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ПРЕДИСЛОВИЕ 


Двндани?, ^ ШИрЕНВДМ ПОНИИИНИН этого словамявляется 
Чжтыы биологический 'Стимулирую¬ 

щим процессы биологического роста к развития, поддер- 
ж квакшам к развивающем фу н н цнс н ал ьные лроявле-ння 
организма, Ограниченное использование движений, харак¬ 
терное для режим* -рлботьг людей умственного труда, 
нередко приводит к известно ^дисгармонии между нервно- 
психическими к фнзнчеуфінк раздражителями, 

Ото обстоятельство геилястсн одной т прячмн развития 
некоторых заболеваний и функциональных отклонений 
в системах человеческого организма, особенно его нерв¬ 
ной системы, что лошюдкг к понижению обшей оабото- 
СЕТособносги, 

Серьезный средством предупреждения функциональных 
расстройств, а также устранения уже имеющихся рас- 
СТрбЙгств (если они не приобрели, стойкого характера) 
являются регулярные замятия гкндоепшой 
Систематические занятия физическими упражнениями 
оказывают всестороннее положительное Екидействне на 
организм человека. Основные черта этого воздействия 
каракгоркзуются улучшением функциональной деятельно¬ 
сти нервной, сердечно-сосудистой и дыхательно® систем и 
пящеварнтелиного аппарата, стимуляцией п роіж*в& тка¬ 
невого обмена и укреплением мышечной системы н при¬ 
водят к іюаыийнию обідей устойчивости: и работоспособ¬ 
ности организма. 

Книга кандидата педагогических наук доктора Н, В, Ко¬ 
раблева пропагандирует оздоровительные задачи фканчі^ 
с кой культуры для работай ко в умственного труда. Автор 
убедительно доказывает необходимость СистематачейРвдй 
фш-НчоснОй тренИронкн для сохраненіи здорувь^л ;іруді> 
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спмоСймти, дает советы фЫ.-тшъч 

яіи-іями сЬузнтесчітк 'тайджйеннй и.кал следует занимать- 

ГпвиІ та^ю»«“«» “в*»®»' ™™™ 

ДЛЯ раалвдй*д* 00 состоянию здоровья, квитипгщткв. 

Кесигэ хорошо и убе-длтельио написана, мойгет служить 
необходимым пособием для тех. групп работиикйР. ^ы- 
странного тр>т которые & силу возраста 
нй ьчостоявни принимать активнее участие в яоЕн,еднев- 
но* жизни физкультурных организаций. 

Хочется пожелать, чтобы книга доктора Н. н- : - Кѵр 
лека встретила живой интерес в Сі>еде работники? ум¬ 
ственноготруда н послужила нм для укрепления нсотра- 
нения здоровья и т р удості о #45 пост я - 

Доктор ичицигеІРП- віущ профессор 
В, Й.' МОШКОЙ 


. *, 1Г 4 й-іімнор и* $иікі?ай ?ж*д>и :*™д г абява- 
Т&ЛЬпй а ЕЦіДкИГІККЦ ІаеТаІЛЯй Лр&делагъ и у 

жійнМвЩ (бйг |№#*а. г > велкітд! адц- 

ттЛІ «е** И »3 * „ ДЕНИН 


I, ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

1 СОВЕТСКАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. — ДЕТНЩС 

ОКТЯБРЯ 

Советская физическая культура возникла & нашей стра¬ 
не а результате Великой Октябрьской соцпалистичсокой 
революции - Детище Октября— советская физнясска а куль¬ 
тура создавалась к сове р і№ н ств овал асъ на основе указа- • 
кин нартнн и правительства, ■отсадкой заботливости в& 
лнчайшнд людей кашей эпохи — Ленина И Сталина. 

В, И- Лепин, говоря о ыкпитздаи молодежи, указывал, 
что «именно ей, этой- молодежи,, предстоят закончитъ, 
ішіі 4 |)ілить дело коммунизма;. именно ей еще предстоят 
боя за комМуШзм 1 к опа &тн бои должна встретить иреп : 
кой, о дорогой, со стальными нервамк н железными 
мускулами* *. -;. 

И. В. Стадии на Ш съезде ВКП(Й) сказал, яго у нас 
имеются все возможности * ну растить вовсе. поколение 
оабочих, здоровых и жизнерадостных, способных поднять 
могущество советской страны на должную высоту и за¬ 
щититъ ее грудью от покушений со ■стороЕЕЫ врагов:» ] . 

Советская физическая культура является неотъемлемой 
частью коммунистического воспитания и могучий сред¬ 
ством укрепления здоровья трудящихся Салетехого Сокйа. 

Фяэнческаа культура активно' содействует зо с пи та в то 
сильных, здоровых н жизнерадостных патриотов -соіікМН- 
стическОй Родины, гбтовык к социалистическому труду и 
обороне Советского Союза. • • ■ 

«... Весь советский народ втшнті, “-говорил товарищ 
В М Молотов па приеме физкультурников в Кремле 
22 июля 1Э47 г,,'—что наша молодежь, трудолюбивая, &й; 
мая и жизнерадостная,, растет й крепнет, ках несокрутіИ’ 


Е Пксьм-а К ЙЖЛЫН. Пз ртіійяат. Им. ЕИ4 г., яд, 286, 
= Иа постажголсіися ЦК ЗКЛЕв-І влреяя [.Й2 

& СтйЛВДт Вшгржм лйшш^нв. Иэд* Ір-^і ггр. ЗЗЭ 
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мая сила советской страны, Шк. надежный -оялот новой 
ннроішй культуры и прогресса человечества, 

•Нииі,и фмакультурдикц, наша- молодежь я ее успехи 
Являются одним №і' лучшие шжазат^пей ,,‘роётй нашей 
страЕсы, ее молодости' а здоровья, ее уверенности в сяонх 
силах К О своем будущемяД. 

Мвдлиолы сопетскнх юношей .и доюушск активно, данн- 
маютай^ тнмйдегиной н Сортом; Однако существенно не¬ 
обходимо, чтобы'и люди ставш-нх возрастов наряду с 
молодежью, снсіематЕтчески дан имелись еоответтстгёурщн* 
мн рандами ззім насти кн н спбрта для укрепления своего 
здоровья, о также для уіелзічекня И ■ со хранения' "1ф у до - 
Способвостн на доліне годы своей .жизнй; 

Одной еез главных задач советской физической культу¬ 
ры. является вовлеченію . в занятия физкультурой самых 
широких масс. «Мы ! должны также пожелать того, -—■ 
говорил В. М. Молотов, — чтобы спортсменов и. нацзем 
Советском Союзе было побольше, чтобы нас* рядовых 
спортсменов, было много, так как в конечном слете 'ре¬ 
шают. дело рядовые спортсмены и ыассозость спорта; Об 
этом^товоряг нам понвнтельство:. пкоткя и тчзавиігі- 
Стддкн^ 

Одязем на важнейших способов выполнения этого ука¬ 
зания является внедрение н -быт ежедЕманой лшешсгикее, 
которая н большой 'отепеіЕЕЕ содействует сохранению здо¬ 
ровья із трудоспособности, приучает к снстсмдтнчсекіЕН. 
Занятиям физическими упражнениями зз подготавлз5васт 
к занятиям спортом. 

Несом ненію, что стгащнивной гимнастикой полезно зз 
необходимо заниматься всем, но осойсеееео аажяы к не¬ 
обходимы занятия пзмнастнвой для людей умственного 
труда, которые длительное время работают сидя,' с ма- 
лой : аатратей фкяичсскоіі аНергин п сравккгелъЕш бодьщай 
затратой иервзтй ѳнерпнй 2 . ■ 

Сдозя выдающсэ'ося руосімго ученого Н, №. Пирогозэ о 
тон, что «будущее -принадлежит медицине предупреди- 


; ] Гэе-стз «Правда.» Г&- ІѲ^ЕйЕЭД <?Г ЁЭ ішшя 1947 Г, 

Е услмлнзх мщналисткчквнмть' о5іі№іггяі рнЛичгк. мйкяу уЫ- 
сйеиицм і; фнанкесянм трудом вес бс.тмтс к балыке іфяанінімеия, 
ПоэгоМ} 1 *і чл тСрікіЦпЧ — людк умственнаго трудк’^ііы ьчинМйкч 
ттьвнэ -л Кѵз.гЛ к ■ дйгтслыгос?ь натори* лневт тзргваезлл р еаиу те¬ 
сть е здЗДьумл вез в о го. груда. 


тельной- Эта'наука, идя рука об-руку с лечебной, прине¬ 
сет несом «емкую' пользу человечеству**.'— особенно акту- 
а^іьны' .н настоящее время, когда" советсКа?*- физическая 
'кулйтурЗ'" наряду с разрешением воснитйтс^ь^ь^ алдмм, 
ндтявеео и успешно разрешает ряд задач щ>®гуйрН№телъ- 
ной. профилактической медицины. 

г. здоровье человек а и рациональная физическая 

ТРЕНИРОВКА ОРГАЙНЗМА 

Ц 

Здоровье человек3—ото гармоничное' «игетвнне жиз- 
неДсйтельзюетк всех систем организма при ик физиологи¬ 
ческой регуляции. ■ Причем эта жизнедеятельность рас- 
□матривается на йоззе взаимодействия чолопека еі окру¬ 
жаю шей его Среды. ■ 

.’ Обычно мы считаем себя здоровыми з то время,, когда 
■«?- замечаем Каких-либо затруднений и не чувствуем боди 
в органах нашего тела при -нЫЕЮлнекнЯ ясех естествен¬ 
ных функций организма Как пранило, только при заболе- 
ваЗЕИз: какого-либо.орГйЕЕа, напркнор, зуба или глазд, мы 
начинаем замечать его-и фрикиМать меры к лекеннір его. 
•"■ Здоровый человеки* замечает своего сердца, не чув¬ 
ствует его зі есв думает о нем. Только .при некоторых бо- 
■ дезклі челозек яачннает ощущать .тяжесть зз боль в 
области сердца -ее- Егасгорожеино щадить за его деятелі*- 
НостгѵЩ. 

Когда люди здоровы, оеен таЕіжй нс замечают своего 
дыхания и ззе цензе того замечательного мстоязеИй, при 
КОТОРОМ МОЖНО быстро ХОДИТЬ, НОДЕЕКМаТМ'-Я ЕЕа Тр-СТЕЕЕІ., 
четвергз^й'зтаж и еыеюлегять д]зутЕЕе фнзичеекке нагруэкЕі, 
но. .нсньетыйкя при атом мучительного ощущения недо¬ 
статку. воздуха — одыпзкн- , X,- '■ 

Здоровый человек обычно нс обращает внимаиіі* на 
замечательно налаженную деятельззость отказх. оргзйО;)- 
Б этом сміасле здоровый человек т замечает всего бо- 
г^тстра, которым он облйддот— своего здорозшя—и часто 
ззе прикиыаст 1 мер для сохранения этого Йогзтсгаа ■■иа 

дслгЕге годы своей жеезеей- - . ' 

.Ортдн причйнр - вызывакицнк рззличзіые заболоввІгйЯ. 

суЕдестьозінОй причиной является неправззльный режвд 
физической Ешдзижуоств человека, 

В тек случаях, .жд-да человек длзпельно' выключав 
часть органов іэз Еюрмалыюто фузэкнчоняроващр^ эти 
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Артемы вначале стакО»йязд ^епае іяаоотэепосоеЁ&ши, а 
затем а них ивчігааіЬ^іДОЪмеосьі перерождаема Так как 
е оргдзЕиэне челоэеел .органы тестю взаимно шязйры 
а своей деятель а оцта, то выключение наит-лвбо йсте- 
сдвенных фуфшнй обычно приводит ж воэа'якЕговенню; бо- 
лезЕЕеиных. наііенений во воем- оргеивамес 

При. рациональной трехнровка органов и сястем, йгіНчу- 
л-ир устоя нк жизнедеятельность к пвфдержн&астся фйзЕКі- 
логическая регуляции жнзнеяйых «рсткссон в оргайНме, 
& резул ьтэте правильно и систем атичесин праМеЧЙ^йым 
физическык ^упражнений іш-р-мализуютс#, активизируются 
к совершенствуются естествен НЫу функции человеке? иЯ>го 
организма. 

Клетки н ткани Случают несводимое', пнгляир и. фи¬ 
зиологическую стимуляцию и поэтому функнкональнп а 
мо&фплогкческк (структурно) і: опершшетвуютеи. 
Укрепляются и совершенствуются крдечно ; оосудиста я, ■ 
дыхательная, выделительная, пищеварительная и йерйна'й 
системы и опорно-двигательный аилдраті Улучшается' н 

НОрнаЛНЗуёггсп обмен емгЩсСТВ. 

&цкдствне удаления н содёрщеястнова н к я тканей 
органов .и систем повышается (способность оргазызшз. 
бороться с вредными влияннчнн среды;-, щ тон числе йгя 
попадающей в. организм инфекцией, Повышается так на¬ 
зываемый «тшмуноібкеті опгвдкнй потеннлад» организм- 
Наряду с этим развиваются н совершенствуются птеш^ 
фзізпчвекие качества: сила* быстрот*, выносливость и лов¬ 
кость в ѵ о р алъ нс - воде а ы е качества: смелость, пастойчн- 

ТЮСТЬ И ДИСЦНШТЙ^НрйДаЫИйСТЬ. 

Таким образам, физические ' упражнения действуют 
яа^рргашізм человека как оздоровительный' и. азошга- 
тйийн^ факторы* 

Д ПРОФИЛАКТИКА ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЯ 
НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 

Р мийнкйоаечни и й развитии фулкцншвдьнш. за*" 
болевший. экрвиой СЕЕСтемы режим ЖЭШЯ н і^частвоети, 
ДОгіи физической йодакдеростн имеет существенное энА^ 
чви&е. 

Практика показы ва-ст, что. ■ ■большнЕгстйа ймьэы*. .-с- 
функциональными заболеваниями нервной системы зада¬ 
ются работниками умствеНЕЮТСі труда., 


о чл;нззі с атем может воаннкнуть ныирос^ нс является 
лк умственный труд причиной, вызывающей фушшЕю^а^т,- 
Ные заболевания нервной системы? 

На і'ашіі валро^ имеются все основания ответить отри¬ 
цательно. . 

Выдающиеся психоневрологи н невропатологи в кастоя- 
шее время не считают умственный труд причиной воэнрк- 
Ессоемнн фуикциоЕс^льлых заболеваний периной системы. 

Не сам по себе умственный труд, а неправильная 
организация ого является одной кз причин •дгц.рпткиове- 
нпй функциональных заболеваний нервной системы. 

К неправильной организации умственного труда следует 
отнести такую деятеяьвгаггь, когда человек умственного 
Труда длительное время- на чередует труд с необходимым 
отдыхом, ые -включает в режим своей жизни сиетенлТИе- 
ских физических упражнений илн физической работы на 
саежем воздухе еі в результате этого создает условия 
для переутомления нервной Системы ее для позниквопения 
функциональны* заболеваний нервной системы. 

Наряду с такой ^количественнойз- переіруэкой нервной 
системы большое значение имеет характер и обстановка 
работы, Большая еі длительная умственная работа, но 
проводимая с увлечением, в нормальной спокойной обста¬ 
новке ее удовлетворяющая работника сионми результата¬ 
ми, создает сравнительно малую возможность переутом¬ 
ления нервной системы. 

'11 ххшик сі'рапс, условиях. нашей содиа.тнстхічссдоіЕ 
ЖЕізпн, как правило, работники уметенного труда, увло- 
чекные патрЕштцческим желанней возможно л^ешс ре¬ 
шить ^вобходимыо дли соеЕЕЕ алрьСТ’Цпсс.Е^ог'О 4-треі.ісл.ьетБ.а 
и для оборФнЫ Соьегского Союза задач]!, много и плоДО- 
г^оряо рийотлют 1 . Работая так в хороших условиях, оеін ч 
несмотря на большую- затрату тсераной энергии, сохра¬ 
няют Эдоро&ье и р аЙотосЕіособность Еіл протяжеззии дол¬ 
гих лёт^ 

Работа, проводимая без увлечения, мц удовііетдоряш- 
ідая работника своими результатами, а обстановке по¬ 
стоянного беспокойства, торопливостіс, бессистемного 
переключения вннмашзя с одною объекта да другой, лр% 
текающая в обстановке гиума. плохого освещения и дли¬ 
тельного отсутствия свежего воздуха, — такая работ* 
может создать значительно большую возможность пере? 
утомления Екртой схетемы, 

Т гі. Е^НорьГіЛСІ- ® 



Существенное аиавдиад Ъ'ЭТом отводоявд играют бы* 
1 т'овые факторы: ^срефлхріюе прнпятпеЯндщ, недосыпа¬ 
ний и недостаточное гіребыраЕіне. -на свежё^і. воздухе. 

Причины личного характера; раздоры в семье, : смрть 
блЕигаіх лкшсА: внезапные пвгрікадвн/чгормнйя, волке- 
нир, полойый. излишества, упогребледйе алкоголя, курение 
также играют свою роль в процессе. еаапнкиовеяяя'иЪаз- 
вития! ухазашЕых заболеваний., '- ^ 

Наконец, нужно инетъ в виду, что случайное с^Дибле- 
лще организма в результате лере-иесеилик инфекционных 
'заболовз'нкй, псорежДЕШЕД ушибов* тяжелая родов* нару¬ 
шен йй обмсЕЕа вешеетп,' также содействует мввдш»е* 
ни» и развитию функциональны* забодманнй неявной 

.различные сочетания «количественной»" перегрузки 
неявной системы с неблагоприятный характером «.усло¬ 
виями, в-.которых-протекает работа, к с другими перечне- 
лезшими выше факторами создают большие-или меньшие 
Возможности ддп переутомления • нервней систры и для 
воэннкнавеянп н развития фушщиокглийых '■заболе&анни 
нервной системы. '. .. 

■ У'лкцшй с переутомленной нервной системой нередко 
возни илот повышенная впечатлительность* раздражитель¬ 
ность, осныльчрвмть, иЕюгда — уииние^ ; СДсалнЕюс-гЬ* Еіс- 
устейчквоё настроения. 

Затем может тнтшпься нарушение сна — сошінвйеть 
днем із бессонница ночью. Чаще всего, бессонница у лю¬ 
дей с переутомленной нерзной системой - болтает двух 
типов. Одни долго не могут- заснуть и поэтому они яійід 
окон читают,-курят илн принимают сакггкфныс лекарства- 
Другие еравіЕителъЕЮ быстро засыпают, но через дна-три 
-Ійсл ик СОН делается очень неглубощЕМ н они прооы- 
.роются от малейшего шума, а иногда іт без всякого по¬ 
вода. 

Проснувшись такигГ-образом среди ночи, такой чело¬ 
век долго з.агем тге может заснуть. Нередко сомнение в 
том, что он сможет заснуть, раздражает ои часами 
лежит зз беспокойно ворочается а постели без сна. 

Протомившись-большую часть ночи, тдяф^- человек, за¬ 
сни вот лишь к утру нлннггому 'Просыпается без нормаль¬ 
ного : ощущения бодрости и свежести,- ііе фідояиуаідѵіи, 
' разбитым, утомленным и нередко раздраженным."^-- 

У людей е-переутомленной ЕирвиоЯ системой встреча- 
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тотей-. голоьсікр'ужепие,' пр5ЩКЬы к^овН к лйтіу, общая зяб- 
: икхіі-'потли^осЫ 'кожный зуд, общее нсдудопие, ослаб¬ 
ление половой' функции, -боли между ‘лопатками, ..бол к и 
тяніссіъ ."«под . ложечкой», желудочные рй^йрсйства и 
.другие; болезненные симптомы- Появляетсябыстро на¬ 
ступающая усталость. Могут появиться колющйй Й.СЖП' 
мающие боли в области сердца и других ,ор?лйов, 
которые совсем недавно были здоровыми. Иногда начи¬ 
наются голоВКЫй боди, боли с чувством сжатия гоЛОВЫ* 
ослабление памяти, повышение кровяного давления, раа- 
лнчззце- сосудистые нарушения и другие существенные 
болезненные пройвлеиня. ■ 

Перечисленные симптомы понижают трудоспособность 
человека, Причиняют ему большие страдания и иногда 
делают его кетрудоспособісыи. 

• Нередко, таким путем начинаются так л взываемые 
функциональные заболевания нервной системы. 

.■"■ Однако наогне :й этн.х заболеваний не возникли и ііс 
развились би, если бы человек своевременно пркучнлед 
правильно чередовать свой труд < отдыхом я физически¬ 
ми упражнениями еелн с-физическим трудом .на свежен 
воздухе 1 . .У 

-'• Во время ф-иэдчосннх- упрахиюниД активизируется об- 
.цен МШФСІВ в тканях и улучшается деятельность жтшісее- 
.. зю ражных систем оргаю^ма. Из организма -выделяется 
большое количество отработанЕЕых іОьойдгах продуктов-^ 
«продуктов усталости*, главным образом углекислоты, 

. и потребляется большое количество необходимого орга¬ 
низму кислорода. , . •'• 

'До нынешних времен сохранила нэ&есгныД смысл 
сбразЕЕая фраза «шпального врача древкей грешен Гиппвь 
крата о значении гнмиастнки для сохранении зДоро&ьр. 
'В своей книге «Здоровая диатар Гиппократ писал’ «Люди, 
выделывающие сунна, валяют материи под своимее по¬ 
тами, Аистят нк, избивают, ншог Л делают еіх более проч¬ 
ными, освобождая их от всякеех Нечисто*. То Же, что 
относится к-сукЕіаи, ножкО сказать и о пашем тело, в 
котором вСв Ота очистка производится гимнастикой». 

На ІУ сесс'вм Академии - медпщзискнх наук СССР р 
доЮіаде «Принципы- и перспективы лечения ГЕшертонаяе- 
ской болезни* действительный член Академии эдяшиэд- 
скнх наук В. Ф.-Зеленин указал да лечебную .фнйВДШДОу 
' как ееь эффективный метод, активно содейстьуніиЙйРлече- 
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пцкз гап і рторт№ і *ыюй -ббл^эНг ^Лечебнэр физкультура,. 
Считавшаяся № снх !*оо 'Йрршвфомгаштрй при гкнерто¬ 
нической болезни ймиет дать хорошие рыультйтгд. При- 
кенйя комплекс Тй(ініасгнч«кн)Е упражнении общфазвк- 
вающего характера- в «шетаннн с доздтёпьпйкН Упраж¬ 
нениями, 7 -мы -получили зда И и III фазе болезни 
по^кжнтйй'ьный эффекту выразившийся в упорядочении 
сердеЧаой деятельности, аир авіінваННН пульсоваго Лйвле- 
иня н в Нерезком , но довольеео стойкой снижении мннн- 
Йапьного давления (<ь С4% случаев)» 1 . 

Физический упражнения нормализуют гу моральные, 
нервные и обманные реакции, т. е. нормализуют еете- 
ственЕіЕііе фцамо.тогнч-ілжие функции органона. 

Занятия гимнастикой -или спортом дают отдых утомлен¬ 
ной нервней системе, освежакл - ее. приносят бодрость, 
новы тают работоспособность,. 

При правильно проводимых гинвастичкЕззх и спортив¬ 
ных занятиях, процесс физических упражнений достав¬ 
ляет чувство удовольствия.занимающимся, а различные 

игры значатся ьно улучшают настроение, 

^.огда у человека хорошее* бодрое настроеззие, когда 
он улыбается я-смеется, вое реаешнц а его организме про¬ 
текают я более благоприятных условиях. Улыбка в жиз¬ 
ни нам так же нужна, как д питание* Это имеет -особен- 
но большие значение при утомленной нервной системе. 

Нсшлучшйм средством л р еду п р еж де ним Функциональ¬ 
ных заболеваний нервной системы является гармоничное, 
сочетание правильно организованного производитедъно- 
іо труби го здоровым, активным, культурным и принт - 
чмж отдыхом. 

4) ПРОФИЛАКТИКА НАРУШЕНИЯ ЖИРОВОГО ОБМЕНА В 
СВЯЗАННЫХ С НИМ ЗАВОЛЙВАНИП СЕРДЕЧНО¬ 
СОСУДИСТОЙ СИСТЕМУ 

Недостаточная фнэнчесйаЯ $мдви жноегь на время рабо¬ 
ты и сьяэзтый с зтнм слабый расход физготеско-книеш- 
іеёской энергии лередко приводит к тоцу;- что человек 
■ 'ізачнЕсает- быстро полнеть. Особенно часто, это наблюдает¬ 
ся у людей, которые рануис много двигалась, занимались 

і IV «<*ші Ачадекйи меднцднеши іілук СССР, Іізд, АМН 
СССР. Момч*,- 19*0 б, «р. Ій. 
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спортом, фыаическн работали, й -д. во&рйОтй тридцати 
пяти-сорока лет прекращают идя знаіІйіЕОДЬЕЕо. умень¬ 
шают занятия фнзическимз! упражі[еннями; л Чрёаме[йюй 
полноте способствует и неправильный режим датаЕіия. 

Од'язко часто люди начинают подЕЕеть н при сред¬ 
нем потреблении пнщн, У таких людей нарушается об¬ 
мен веществ в организме и особеизю нарушается дайро- 
вдй обмен. - - , '. -У 

Нарушение жирового обмена н последующее ожиренне 
оргаішзиа — сложный процесс, и а который влияет дея- 
дельность желез щнутреззней секреции, дериная система, в 
"особенностіі вегетатЕтвнйя нервнея система, кояеткгуиня 
человека и ряд других факторов, 

' Несомненно, однако, что наряду с влиянием всех Этих 
факторов, отенъ сушостпеиззое вдззкнзте на процесс ожй- 
резня оказывают режзэн. аишіння и рсжіЕк физнчесірэй 
поданжззостн человека, 

Прзі правильном режиме питаний к подвижности боль¬ 
шинство зшлеіых людей были бы эдороаы.ЕшевчдйюШЕіс- 
ся прачи и философы дреапей Гредин проповедывали 
умеренность е пиглеіин. Философ Сократ говорил: «Че¬ 
ловек ост, чтобы жить а еес живет, чтобы ость?. 

Для сохранения здоровья необходимо гармоническое 
сочетаине всех органов-И ого функций, Когда п организме 
накапливается набшок жира,—ото приводит к Есируше- 
нию згой гармоЕЕИк, а в дальнейшем и. к вдболдоаиню 
организма, Поэтому следует периодически проверять отдай 
вое, советоваться с врачом я не допускать нарастания 
избытка веса. 

Прн иэрушеншт жирового обмела я организме. ниесвііди- 
вается чрезмерно большое количество жировой тканН- 
Жировая ткань в небольших количествах нужна орга¬ 
низму, дак энергетический н пластический материал, на 
в чрезвкфиых количествах нарушает нормальную деятель¬ 
ность органов. 

Жирюаая ткань-^примктнаная, малогузфереииНрован-цая 
тхаЕЕЬ. Есе способная к оркращеиЕтю И к другим сложным 
процессам,, которые Еіротекают в организме. Когда она в 
случаях цжЕіреЕЕИя' частично ваиенЕОГ высоко дифереЕіцнрр- 
ванзНіе ткакн в оргазшх, пйСлодззне налййают ЗЕЕачнтельііо 
хуже фуяктцюнЕфО'иаяь. , л^Ѵ'Л; 4 ■ 

Вес человека прм этом обычно увеличивается. - ( ..- 1 - ■ ■' 
Жар в ^рдыднк количествах отЕіладыв^тся : -і щцро- 



ёых дспш в подкожной; клетчатке н в о^оЙеншнНсй-л&д 
кожей жітвота, в. с вл ьн н к е, в окллопочечйой н-зсг.чатхе к 
цругдк местах.' Брюшная полость переполняется, ^ пе¬ 
редняя СТен*і выпячивается, искажается ^фигура чело- 
Н 5 "К Й- 

ЖтФн в исполняя брюшную поЛоСТЕ», по дли мает кверху 
грудобрюшную преграду—дааф'^му, в реэуЛ&гати 
рего нарушается нормальное диафрагмальное дыл^пне, 

: Я:; сердце іірп подымается, переходя в так яазыДОемое 
«лежачее положение*. Это а с-зозо очередь нарушает нор¬ 
мальное соопшшемю между расположенном сердца и 
ЕіаправлеНйем крупных сосудов, что в результате приво¬ 
дит к существенным затруднениям в работе сердца и 
в .процессе кровообращений. Пои длительном периоде 
,Ыеокогб стояния диафрагмы мышечная, ^сть се, вслед¬ 
ствие бездеятельности, постепенно атроіфкфуется, .даме-' 
ИЯС 7 СЯ еае-диЕЕителъной ткачыр,-..и' в дальнейшем функций 
диафрагмы постепенно ослабевает. 

Уменьшение объема положи зфутиой клетки в- ркуды 
тате неправильного положения- диафрагмы затрудняет 
Т«(кже деятельность легких — Дыхапне, По данный акаде¬ 
мика Богоиолыііг зі ряда других у^мых, кровъ проходя 
через легкие, приобретает сдоеофюсть разрушать жировзке 
вещества. Чем активнее дыхание и ^Точное кровообрі- 
щепззе. тем бЬлыгйё додіииство ннркулЁруюшего Тз крови 
жира Окисляется и разрушается. 

Пониженная, вследствие высокого положен ня диафраг¬ 
мы. дъжзтелшя-й ^тгвеобиоегь полного іиловека уменьша¬ 
ет «г.гораЕіие* жиров и еще больше способствует дальней¬ 
шему чрезмерному накоплению жира в организме, 

. Но Н этим ззе нсчерзіыиаздтся болезненные ызмекеззин 
при ожирении. На поверхности сердца и в самой мышце 
беодиа начинает откладываться жир. Часть мышечной 
ткани сердца—очень сложной, днф^ренйкррранлой кючень 
работоспособной', перерождается и аамеіеяетел ИПер.тйайи 
примитивной жировой тканью, не способной к/, сокращу 
кяш. Такие изменения очень а а труд] з яі от) кро воо б р а щ в- 
-.нив 35 при водят к заболевай изо сердца* 

■0пнсан5зъгс выше изменения обычно Й^п^юймк даются 
расширением граржц сердца, Пон этой тОДфѵйэрдца ста- 
поёштчій более глухими, а сердце иеззееработ^Еіособззыы, 
В эіях случаях речь уже-идет не тсльи^ 1 ^'.'излишней 
полноте!, но- а- о серьезном хроническом эзмдйикнщ При 
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дальнейшем развитии этого п-рожсен даже, при яемль.- 
ших. -усилиях появляются сетдпебйевве, рДыШКа и усга- 
лпеть/пойвлякзтен отеки па йогах, осооёЕІ’Иа к вечеру, 
нарастаст' трудгш преодолимое желание двигать¬ 

ся, уменьшается раблтдспосойззость н [п^являщ^я другие 
симптомы заболевания сердце. 

Но главное $Л0 заключается в том, что люди ,с нару¬ 
шенный жаровым обменом быстрее стареют, они очень 
плохо переносят цнфе кВ. Еі о И. ные заболевания. 

Тем более важно запомнить, что при правильном режи¬ 
ме іщіаззнл и физЕіческой подвижности даже предраспо¬ 
ложенный к ожирению - человек мог бы избежать многих 
болезнозізіык изменений н на -долгие годы сохранитъ здо¬ 
ровье 35 работосиособнйсть.- 

■ Правильно подобрапкые физические упражнения улуЧ г 
цгают, активизируют обмен веществ,, уисйичнвазог «сюра- 
ние* продуктов в оргазіязме, укрепляют мышцы брюшного 
пресса и этим в большой степени предохраняют человека 
от ожирения. 

Физические упражнения, треккруя и укрепляя мышцу 
сердца, пред»лраЗ!Л50т ее ОТ жирового перерождения. 
Улучшая и зЕорммиауя внутриклеточный и межЕглетпч- 
ный обмен, физические упражнений благоприятно 'дей¬ 
ствуют не вегетативную нервную систему. й на железы 
'внутренней секрйЕіии. * ,.^ , ■ .'. 

Прее занятиях физическими упредсйЁййяИЯ ■ в оргагЦЕЗ- 
'не-вырабатываются различные веществе* - влиявшие да 
Фктявкзировдмяе и нормализацию обмена веществ. 

■Г-.-.,,..., ,Л П л, п і, лтчг а ?.[,.Т111ШГ 1.Ѵ4П ПП-ПЯ-геѴРНІІ^ ЛіПДПігеСКЕЕХ 
ІЯР-РМ ЧгІ*«і* ь-^ыч-м ■ іа ■ -Ы-Т ■ т-г ч Е 1 — *■ “ ■ Ь 

уцражиеянй №цами, дрсдра«йЛОЖ«Еяымн к лолиете, 

ирсаокраияет их от Е?жиреяин, '■■ ■ -і- 

і.-' В практике нашей врачебной работы нам чдсте} пркзо- 
діілосъ наблюдать больных с нарушением жирового 
'■обмена, Правильная организация режлка пнггеиеия и фи¬ 
зической треНЕіровнзі ненэмекао, часто а короткий срок, 
прнвЕ>дНЯа X тому, что больные чувствовали значительное 
облегчеаие, Шс. у них уменьшался на іі —.3 кг, -окруж' 
кость животѣ уневъшалась за а 4 — 6 — 8 см, значительно 
уменьшалась одышка, улучшались сон, аппетит и общее- 
самочувствие, і 1 :- ••" ■ * 

Регулярные занятая физической трекіірозкая,.в; : :.Ше- 

щіе года даваДи оазитшіьные результаты ™&^с.., : умСн[*' 
тцадса на .10— ІЭ 'кг, окружзіоств жив-зта,- умем^цаласъ 
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■Л а 15—20 см, умаийчиваиоч* * прекрасное самочувствие, 
■большая и продуктивная работоспособность, физическая 
выносливость. 

ПиглО года систем атЕгческих вадкгкК многие и о гл и 
[[о часу играя» в теннис, не испытывая при этой каких- 
либо затруднений н получая от Г нгры большое удоввль- 

СтейС. ( 

Однако, наряду с этим, в нашей практике были и та? 
и'не случаи, когда полные люди, не обладая достаточной 
волей н настойчивостью для планомерного продуманного 
перевода к правильному режиму, но стремясь быстро по* 
худеть, впадали п другую крайность, Они рсаяі? пере¬ 
ходили на голодную дЕісту, изнуряли сйбя различны ми 
«лекарствами*, непосильной ходьбой, длительным бегом 
и другими видами чрезмерных для них фсйкческик на¬ 
грузок. 

Такие крайности обычно кончались плоло- Потеряв 
4—6 нг $р 15—20 дней, значительно ослабив свой орга¬ 
низм, такие люди только ухудшали; свое здоровье ч вме¬ 
сто нормализации режима совершенно отказывались от 
Дальнейшей борьбы с ожиревнеи. 

П-соіееым людям не следует стремкт^ея к быстрой 
«сгонке» вес®, а следует, упорядочив режим питания и 
физической тренировки, поддерживать .его регулярно..к 
уменьшать вес яд сдик-двя и, как максимум, на три 
килограмма к месяц. 

Рациональный режим тінтаніія и физической, трениров¬ 
ки. предохраняет от ожирения и связанных с ним заболе¬ 
ваний сердечно-сосудистой системы-, а при возникновении 
І;т их заболеваний является эффективным средством ле¬ 
чения, 

Б, ЕЖЕДНЕВНАЯ: гимнастика необходима для 
сохранения здоровья 

На изложенных, сравнительно распространенных, при¬ 
мерах вещие пре дун р едител ьн і> п р офн л а еой.ч еское п оздо¬ 
ровительное значение физической тренировки: 

Люди, по роду своей работы, даже тень зинтые, 
если они ясно понимают значение физический тренировка 
для сохранения здоровея и обладают достаточной волей,, 
могут включить в свой режим жизни регулярные занятия, 
ежедневной - гимнастикой и дозированную ■ ходьбу. ■ Этим 
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оник'з болриці й Степени будут: соЛгйеТводить сохранению 
своею здоровья и-своей р а 6 о то еп 0 С обнп стщ а они нужны 
социалистической Родине, лично человек#. ёзй- семье. 
Нірюю всегда. помнить слова товарища Сталина . о том. 
что /самый ценный капитал у нас — эго лдэ^ал 
Известно,, чтб В.|И. Ленин ежедневно заинызл&я.;ГДМ- 
настінйй. В одном, аз писем к М. И. Ульяешвоеѵ омтущіні,- 
сал: я#, 'Ло крайней мере, по своему опыту скажу, что 6 . 
большим удовольствием и пользой занимался каждый 
день-на сон грш^’щнй гнмнйетйідей...* 1 
іС- Е. Ворошилов; говору'о эиаченнн ежедневной фи- 
заческой тренировки для сохранений здоровья, подчер¬ 
кивает: «Нужно усвоить, что это так же полено, как 
.ежедневное принятие пйщя...». И дальше указывает на 
то, что «.„Кто нс занимается регулярно физической тре- 
Ннрд^кой, тот уподобляется человеку, сознательно ре¬ 
шившему состариться к 45 годам и форсировать еыоб 
одряхление» *. 

Большое значение физической культуре- как фактору 
оздоровления населения н воспитания патриотов Совет- 
ского Союза придавил.ДБ И. Калинин, Надолго остаЕЕут- 
ся в. памяти соо слова: «Мы хотим всесторонне развить 
человека, чтобы он умея хорошо бегать/.плавать, быстро 
т. красиво ходить, чтобы у него вое органы .были и по¬ 
рядке,--словом, чтобы ОН был ЕЕОрКаЛЬНЫіИ, здоровыя 
человеком, готовым к труду й обороне» 15 ,,.. '.■■ . 

Академик Богомолец в кпнго «Продление яйюеіет» пи¬ 
тал’ о значении гимнастики Для.сохранения здоровья че- 
лоэека: '«Очень полезны для борьбы с застоями крови 
и отдельных местах ортакЕізма гимнастика . и • .массаж* 
С-них надо начинать день н ими его заканчивать. 

ВД МЕінут, ежедневно потраченных Еіа это, по тшіьвд ерйр,- 
дают -бодрость на весь День, во и сохраняют немало лф* 

ЖИЗНИ»/ ■'. ' . ' ■".:/■ 

Всём людям- и осо&епио людям умственного труд*' 
и аде вомнщъі что для сохраЕЕенкя. скпесо здоровья не¬ 
обходимо ЕкдючаѴь .в- свой ежедневный режим мееееНт 
мальнуЕо фйзическѵю тренировку, 

е Писька к'родрым. Паттиядаг. ИіХ №4 с, г стр. ЗД 

* ПрвдтоЙ^Дв к нзстптігекикп «Нядаяплу.а ч -(иця* п^шшг^йаг'' , Мл 
кцлдОД ди'іьі-,. Вмліяздат. ІЭ*Ё г. , 

*. М. И, Калкикіг О Еноимтііаетк'іеском дапшащ№-'ЭДЬ.''.И4алй7 
даЯ- (Дррдяя*; Е?47 г., РФ, 17+ 

3 Н. Вт Кст*4*»/- 
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& минимум физической треЕЕЕфО&йи следует вюійчиь 
Одкес раз и" день Ій— Щыт. занятий гагнеядческой гры* 
кісггккой и три раза > день дозированную ходьбу, .на- 
пример, 30 мая. яда ееі работу, 30 нян. после работы 
й 30 кии." перед снам, -.' ,. ѵ 1 : - 

Если яр ^доставляете а возможность, то к этому ыйЛИ~ 
нуму ояёеіь целесообразно прибавить одни 1 два разя п 
неделю продляй на лыжях или катаігкв на ноньхэх, 
греблю* плаваЕЕне, игру в иодейбол* т скине, городил, кро- 
лет", кегли, охоту и другие спортивные занятия. 

Пенять целесообразность и необходимость физической, 
тренировки для ооіраненЕЕЯ адороаьп— легко, но заста¬ 
вить себя ежедневно "я родЪлыйать ■ комплекс' гимнастики 
и чаополтора іодкть быстрым шагом, значительно труд- 
нее, Зависит ото, главный образом, от того* что многие 
л роли н годы то пост и и молодости не засЕнмадлев спортом, 
не выработали у себя прггвычкя н- потребносгЕі в смете- 
ивгяческля Феезеечоския улрйжиецйы. 

Люди, не і смеющие соответствующей привычки, с тру¬ 
дом заставляют себя проделывать физические упра^не- 
ния и часто откладывают занятия физическими упражне¬ 
ниями на чааііт^а»* а Затем легко забывают'о исобход^ 
мости физической тренировки. 

Тем не менее эти трудноегт» ложію преодолеть, если 
человек серьезно решит упорядочить режим своей-жнэии 
и будет настойчиво выполнить принятое решение - 1 
В конечном счете асе это эавксЕіт от наличия волн у 
человека, а ее также, в том числе и средствами фпзііЧй- 

ла-лй шгтіі ліггпп ііл-л-ігі^ ЛОТПГГП 444. тгчпгягчиіпііи "Г К И Ѵ Г ь л Ы П N - 
Ч_ ПЯтІкЬ ПдііЛ и С Т^ЛІЛ , ПѴЛкІІгМ |*иы*ііі*ги.**| ш [• -Ш- 1 Г-І-|- г-— — _Г 

ватъ. ' ■ ■ '■. : : 

Люди умственного труда, которые найдут дост^ 
точно опли, чтобы заставитъ с&бя регулярно заниматься 
ежедневной гимнастикой* обшранщіми и доз ировон я ой 
ходьбой, полностью придерживаясь советов. врача, через 
два-три Месяца почувствуют- значительное . улучшение в 
состоянии своего здоровья, что будет убедительнее ас я-. 
них доводом о пользе этих процедур. Этого лы и желаем 
всем нашим читателям* . \ 1 > . •/ " 


11 . СО ВЕТЫ ВРАЧА ЗАН ИМ АЕОЩН МСЯ 
ЕЖЕДНЕВНОЙ ГНМЛАСТНКОИ 

I. ІірАЧЕБіГОЙ НАБЛЮДЕНИЕ 

- г "" / "■ 

Если известію," что правильно гіряіМеіщющисси физиче¬ 
ские -упражнения приносит пользу человеку, то также 
' известна, что, как и другие лечебные средства, фнэняе- 
скис уяражЕЕения при их неправильном прнмепеішн мО' 
гут принести вред. Поэтому перед тем как приступать к 
занятая я физическим^ упражнениями; совершенно необ¬ 
ходимо посоветоваться с врачом. Лучше ппсойсгоешьСК с 
Еьачои —спс«.«алнстом-цо физической культуре, а если 
такой впаможпостп 'нет, то с терапевтом. В особенности 
эт:<> необходимо для людей, а здоровий..которых имеются 
какие-либо отклонения, 

- Затем в процессе занятий гиикаспняой неббидммо, 
как правило, един раз в-три месяца пспшзыяаться вря чу 
физической культуры клн терапевту для аернцдич'кдоо 
■контроля за состоянием здоровья н для получении сове¬ 
тов о содержании комплекса гимнастики. 

■ Т - *___ — У. ..л IX ллахпп-пл- Гі-Гі 'ІІГ Т О I ГРТТГТ I I іГі ІГЧНД'ІН Г 1' ѴѴІ7 - 

С-ШЕИ ІПР«ли ілпи/зі,'ѵ р г ^« - -игѵ..--»гв. л —- к --- 

тения здоровья, то он даст шюбходнмые указания, 
В случае же, если врач найдет, что состояние здоровья 
улучшается, то удовольствие услышать Это от грачд н 
последующее за Эт№ хорошее настроение также оправ¬ 
дают затрату времени еіп посешеішс врача. 

При внезапном ухудшеЕінн состояния здоровья, есте¬ 
ственно, елДдуеу немедлен но обратиться к врачу, 

.. . ... ѵі. РЕГУЛЯРНОСТЬ ЗА.НЯГНП •!>.: 

Чтобы пешучять .благоприятные результаты от занятий 
гимнастикой, необходимо заниматься ею каждый- йенъ. 
Никакие- причины, за исключением болезЕЕіт, ^Должны 
нарушать регулярности занятий. Регулярность занятий 
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ладностью зависит фтЩШия волн у заіфмаіе щеео гл . 
Нельзя лечь слат^'мйк'за прошедший дсгіь.не сделан 
нанос а кассу сохранения своего здоровья, ■ 

І СИСТЕМАТИЧНОСТЬ ЗАНЯТИИ 

■ в .рекомендуемых комплексах упражнения подобраны 
чо принципу постепенного возрастания фнэичесмоЙлНЭ- 
тоуэнн, Б результате выподеешеня 'всего компле^й' в 
упражненіея вовлекается большинство органов и систем 
организма* мышцы тулоьнщд получают сравнительно 
большую нагрузку* ."■. 

У большинства людей умстаёшЕого труда мышцы туло- 
.пиша-обычно плохо развиты, вследствие того, 'гго в про*' 
цессе умственного труда спи нс получают дедншол йа ѵ 
грузин и питания. Акцепт на- упражнениях, укрепляющих 
мышцы туловища^ который делается п рекомендуемых 
комплексах. ча.ст«чно исправляет этот Недостаток. 
Заключительные упражнения в .рекомендуемых ном- 

■ ялексак содействуют здеввдсееиео ■ .ев организма избытка 
отработанных продутой обмена'НеЩ№гп и згыи успока* 
нваюг поеынЕсинЫе реакции оргаЕГЕЕ?ма'і > 

ГІ-оттому упражнения Следует делать о той последооа- 

тільиостй, о л отшей она указаны а комплексах. 

' . V" ■ > 

< ППГТЕПЕ1ШПГЛН ѴИВЛИЧЁНИЯ НАГРУЗКИ 

Улучшение состояния здоровья н ловышмшб трениро- 
еянностее организма и результате снЬтсматнчёскшс заня¬ 
тий ежедневной гимнастикой позволяют периодкчески 
■увеличивать нагрузку и.переходить к белее сложный 
комплексам ежедневной 'гимнастики. '.'■'." 

Одіаако не следует увлекаться и чрезмерно увеличи¬ 
вать фЕЕзнческую нагрузку очень большим количеством, 
повторений, убыстрением Томна выполнения ■ учражгі^йй 
или их чревмергіой ннтеисшзпостыо, а также преждевре¬ 
менный переводом к упражнениям ' смдУнЩіаго' ■ ком* 
плекса. 

Прежде чем увеличить физическую ЯВТрК.ку при за* 
пятнах пімпаСтнКОЙ. | Илн при переходе''"^Йй^юидогу, 

■ более трудному комплексу, реклкеаду^й ііосоветовать* 
ся с врачом. 

Гимнастика оказывает столь благоприятное делствле, 
что нередко люди, занимающиеся ею. полагаясь на хо- 


ррщее с а ы очув ста я а,. - п ер ео це и к а йоге вой возможности н, 
чрезмерно увеличив нагрузку, ті^еуігомляюгт. себя. По-' 
этому узелмчивнть нагрузку нущф аОЯГСгі&НЯ Р и, как 
пвййііАо. НО сар&ту врача. 

X. ВРЕМЯ ДЛИ ЗАНДТВр ГИМНАСТИКОЙ 

Лучше всего заниматься гимнастикой утром. Сейчас 
жд после пробуждения сделать утренний. туалет {осво¬ 
бодить мочевой пузырь п пнжнюю часть кишечника^ и- 
проделать комплекс тнішэстіікн. .Если еееешможно но- 
чему-либо проделать гимнастику утром, следует провести 
занятая днем иди вечером, 

' У-':-. -' ' г. • > ■ 

6 . ЧИСТОТА ВОЗДУХА И ПОМЕЩЕНИЯ 

' При занятиях фнзическимЕЕ унражЕЕЕПЕілми углубляется 
дыханию к увеличивается потреблен не необходимого орга¬ 
низму кислорода,' Поэтому заниматься надо &-чистой, 
проветренной комнате , а еіце лучше на сл&жем воздухе, 

Т. ОДЕЖДА 

: Занятия рекомендуется проводить ё трусах. Когда во 
время физических улражнеІНЕЕЙ, тело обнажЕЕіо, то еіз ср- 
гнеееізмд дегче ащде-лнютоя отработаиНые продукты об¬ 
мена веществ, Имеет также большое.значение ее элемент 
закаливания- Если зашіиатьед ;в трусах почему-либо ке- 
&О.ЭЧОЖПО, то можно эашімэтьСя в обычной одежде. 
В этом случае следует'расстегнуть воротник и ослабить 

пояс. . " ■ -■• 

у. , 

& ТЕМП' ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИИ 

Б. зависимости от теыпз —частоты выполнения упраж- 
ЕСЕЕнй в едиинцу. времени “ИэмеЕіяЕтся несшая и с-бшая 
физическая пагрузха. Цоэтому сди^ег выполнять упраж¬ 
нения точно а указанном темпе. 

При медленном темпе один элемент упракшеиня т>. 
полаяется не- быстрее, чек в течение двух секунд, }іря- 
среднем темпе г-одиЕЕ элемент упражнения екполпяется 
о течение одной-двух секунд, а прй быстром .темпа-г* 
одни элемент улраиеяепяя цсйолреястся быст^^ л чеіі ч 
течение, одной секуиди, 

йі 




^ДЫХАШІЕ V*., ■ 

При веек физйчйекнк,^ажпен«ях нужно всегда глу¬ 
бока еі ритмично дышать. Лучше дышать через пас, 
Бмгьшннияо упражнений имеют- фазу;-удобную для вдо- 
н фазу, .-удобную'для выдоха, В этих случаях ді^тся,- 
ЬпецкальныР- указания о вдохе и а выдохе- ■ 

Вдел обычно совпадает с положениями, когда груди а я 
Есдегдд; расширяется:, 'а корпус выпрямляется. Быдоі со- 
н^Цдайт обычно’ с положениями сужения грудной клетки 
н наіуіонамц. корпуса. -> : Ѵ - 

Но есть упражнение, лрЕЕ которых нет аыраж&ізных фаз 
вдоха и выдоха. При таких" упражнения* следует дыщать 
все время равномерно а по возможности елуЗпяо, 

ПрЕг ээнятеіяк упражнениями первого, второго- или 
третьего комплексов, целесообразно между различным ч 
упражнениями; дмать паузу в нйтъ- десять секунд, ал- 
полипа ее глубоким полным дыханием в. удобном поло- 
женки для дыханий к отдыха, например,- к положвпиеі — 
Стоя -сногет на ілиріше плеч, руки яа поясе». 

Следует заметить,' что вы развитие дыхательного ал-: 
парата оказывают влияние все упражнения и в особен¬ 
ности упражнения со акачнтйльныи общефЕтзиоЛ-опічс.* 
скям воздействием. (бег, плавание, гребли, дыжи и др,), 
Ппатому .так-.ггазываемые дыхательные удражпеЕіия луж- 
!ео рассматривать как уиражЕсеЕшк., удобные для дыхлкня 
в положении относительного покоя организм а. 

іо. самоконтроль 

Занимаясь гнмееисшкой, можно н нужно самостоятсль- 
но ееэ'іігщдвть эл состояЕЕнеы своего здоровья к фцднче- 
Сктиго рааДнтиИ.. 

До пачала'занятий и затем-'один раз в три месяца сле¬ 
дует показываться врачу и проверять спозз антропЬистрн- 
чесиие измерения:; роет, все, емкость- легких, силу кистей, 
становую силу, окружности груди, живота/.-бедер, голе* 
ней ее плеч, -■ - . • . ' . ,. 

ПеркюдичеСйн, ран □ неделю, сдолует проверять реак¬ 
ций сгудьса- на комплекс гимнастики, Обычно пульс по- 
’слс сОответеткуЕощего здоровью комплекса' ежедЕЕевттпй- 
гимнастики па десять- діюнадцзть ударов в минуту чаще, 
чем до гпмнястйнЧ- Спустя трн-пягь минут после оком- 1 
чапия упражнений пульс обычно прккодит к норме, ■■ 


В первое аіш после начала занятий гимнастикой, как 
правши, наблюдаются мыше^ые -боля, а нЦорда я не¬ 
обычное ощущение у его л ости, Этих оадтеШій -не нужно 
бояться. Пройдет неснолЕло шеей и болъ и \ усталость ис¬ 
чезнут, Л а дальнейшем фтшгческне упражнения будут 
переноситься легко. 

Показателями хорошей реакции организма да гкм,нѳ- 
етичесхие занятия , являются і бодрое, хорошее самочун- 
стоне,' улучшение- аппетита и сна, умелыйеЕгке одышки, 
улучдекне настроения и повышение работоспособности^ 

1І, ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ И ЗАКАЛИВАНИЕ 

После занятий физическими упражнениямихорошо 
Принять душ 'или Обтереть тело влажным полотенцем* 
Обливания и обтирания тела содействуют закаливанию 
организма, т.,е. выработке в организмеХпоеобностм луч¬ 
ше переносить изменения температур ей .:,н увелаЧечию 
стойкости Организма против простудных ааболетаикй. 

Совершенно необходимо, од«ахо г Запомнитъ, что хоро¬ 
шее влияние закаливания достигается только в резуль¬ 
тате длительной, систематической тренировка 

К закаливанию лучше приступить с лета, обтирания 
пли облдваЕЕНя вначііде делать теплой .водой, постепенно 
понижая ее температуру. Б процессѣ зад-алшзания орга- 
нкзма, конечно, НС до,шяа битъ уличений и переоценки 
Своих возможностей. иначе это неизбежно приведет к 
простуде и к заболеванию, 

, . іа. самомассаж 

Самомассаж является бченЬ полезным гигиеническим ■ 
средством, хорошо дополняющим действие гимеедСтйки, 

Среди приемов самомассажа какбаяев распростране- 
ееы- поглажыыЛ]!не, растЕЕ ранне, разминание, похлопыва¬ 
ние к встряАнвййнСг 

■ Этими прнемАми .ноже? овладеть каждый человек Я 
течение нескольких уроков. • 

Самомассаж улучшает' лимфообращение. облегчает 
венозное кровообращение, содействует уменьшению и. 
ликвидации отеков, улучшает питание тканей и облегчает 
деятельность сердечно-сосудистой системы. 







Йри самомассаже следует- помнитъ. й ■ следѵхшшх-: ос¬ 
новных правилен: 

() К ожа массируемых частей тала н. кистей' рук- я*і- 

жиа быть . . .. . 

2) эсе лбиййиии массирующей' рука даджны соьвр- 
шаты;й пс колу лимфатически* к венозных сосудов:*- 
по каррйшдеьшта от палъііга руки к илему н от.падидиа 
ногйч* паку; 

необходимо принятъ такое положение тела* тгефы 
я&ііісіем массируемой части тела были расслаблены^ 

' Самомассаж хорошо д-цнать после гимнастики й'Хк;пе* 
ред сном. В последней случае движения самомассажа- 
должны быть менее э-йергичнымн И должны делаться в 
более медленном темпе, 

іа, ДНЕТА 

' Между режимом рптапня и физической трепкровкой 
существует тесная вэанмоСвяЗЦ. а/особеЕЕИОСТК в случаях 
нарушения жирового обмена- \ . V-.. ■; 

. л'НиЩа должн а быть разнообразной н содержать в себе 
ре^яда'мые питательные продукты:, белащ жиры,. угле- 
коды,- пеорганнчосіще семи и витамины. Ориентнрйвоадо', 
р среднем,, человеку, занимающемуся умстнеиным тру¬ 
дом,. нужно потреблять 35—40 кндорнЙ на килограмм 
веса. т, с. а среднем 2 300—3 000 калорий. 

Соотиоіііейне осношіьіх .продуктов должно быть сле¬ 
ду еоеігнм: "]) жиров - К 10 ^ . 2 )' белков— ІВД г; 3 ) угле- 
еіодов — 30(1 г. : : ;, 

Людям с нарушенным жировым обменом следует не¬ 
сколько ограничить- сной рацион, 

В ежедневном рационе полных людей рекомендуется 
общее количество калорий иметь в пределах 1 КО—1.800 
калорий, есть пищу с наличием грубой клетчатки и етре- 
мвтьск заменять чаетъ обычлого рациона овощным л 
фруктами- Мучные, жирные К сладкир Олинда должны 
быть значительно сокращены по сравййНйЮ с указанны¬ 
ми выше пропорциями ж яро а и угле йод сю'.- Пмшоиу 
Человеку достаточно 100—200 граммов, йучпего в день, 
■включая в это количество и хлеб. Важно нс перейти вдте- 
дела, легко запоминающихся цифр $50 —— 1506» 
{Ш г жкгюв. 100 г балков, 1150 г углеводов, '1600 кода; 
ркй), 

а 


Приниыять Еіііілу следует три раза в-день,-Ив надо 
мшдгб йо пресыщения. Жидкость рекомендуется потреб¬ 
лять в пределах ШОО-15Ш граммов в день {включая 
жидкость в пище). 

Рациональная умеренность в пищ/, при сочетании ее с 
достаточной физической тренировкой помоэйбт (охранить 
здоровье и работоспособность на долгие годы, 

14, ПРОГУЛКИ 

Лю&АМ умственного труда необходимо вырйбРтать при* 
аычки ежедневно ходить не менее чаш довольно быстро-^ 
шагом, Быстрота н длительность ходьбы должееы быть 
сотаіявдъаны о врачом, который, в соответствии ,с состоя- 
ином здоровья, укажет режим ходьбы. 

Излишнее пользование транспортом мешает трениров¬ 
ке органична н нередко способствуй расстройству яерв- 
иой сисгемы- 

Лге-ци, имеющие существенные отклонения в состоянии 
здоровья, проделывающие первый комплекс упражнений, 
должны холить 30—40 минут в день со скоростью; 
одни километр в 16—13 минут; люди, іЕмееоЕітое неболь¬ 
шие отклонений в состоянии здоровья, проделывающие 
второй комплекс, могут- ходееть 4(1—60 минут в день со 
скоростью — одни километр в 14—12 ыннуті здоровые 
люди, проделывающие третий комплекс, аоджееы ходить 
5 Р—минут в день со скоростью — одни километр ь 
12—10 минут и, накоЕЕеп, здоровые, тренйроваіпіые люди, 
проделывающие четвертый комплекс, должны ходить 
76—90 миЕіут В дань со скоростью — одегеі километр а 
9—И) минут- 

Для ходьбы практически целесообразно использовать 
дорогу от д«ма до места работы и обратно. Если рнесто- 
ЯЕше От дома до работы невелико* то можно наметить 
круговой маршрут с тем, чтобы дорогу от дома до ра¬ 
боты проходитъ в. 30 минут. РокоЕхендуе-тся также проде¬ 
лать получасовую прогулку перед сном, 

ГВ. ОСОБЕННОСТИ занятия для ж вишни 

Большинство упражнений в рекомендуемых комплек¬ 
сах .могут е уСЕгехом выполняться и мужчинами л жен¬ 
щинами. Исключи]не составляют третье н четвертое 
упражнения четвертого комплекса, 

4 н, а. Кофійм* ^ 


.В период нормаль,НО- : п[>стеч8ищнх менструаций на 
сладуег совершенна прекращать ээцвдйй гимнастикой.. 
Целесообразно, однако уменьшить . общую ' физическую 
нагрузку, «склю^й''нз'комплекса-упражнения типа при¬ 
седа ной н поскоков. Остальные упражнения ізздо проде¬ 
лывать шідомо и и замедленном тем гл; г 
Занятия птнастикой очень полезЕЕы во время береіен- 
^рсти к после родов. Но занятая физическими упражне¬ 
ниями а зтн периоды должны промажь ся при обаов- 
'телнюй, периодической кхжсультапнн воачачшсииллійста, 

іа. о занятиях гимнастикой по [-адно 

Гимнастика по радпо является одной на замечатель¬ 
ных форм занятий физическими упражнениями; 

Гимнастикой, по радио занимается громадное количе¬ 
ство радиослушателей. Урони гимнастики по р^дио про¬ 
водят вьгсояокіэаляфлцнрсіваниые преподаватели — мето¬ 
дисты физической культуры. 

- Комплексы гимнастики по радио рассчитаны па прак¬ 
тически а-дорозыХ), ко сравнительно мало тренированных 
лйдей. •,. • -■;. ;, ■ г . _ ■ 

Всем людям, которым по состоянию, адорояъя н физи¬ 
ческой трениронагійостн подход йт. РТи занятия, мы очень 
рекомендуем регулярно заниматься гнылзстйкой по 
радио. '• ■ 

Осіілйл фніичеекйя Егкгруэкй и комплексах гимнастики ■ 
по радио выше Еіагрѵжи рекомендуемого и а мд второго 
імѵлгілскгз и пегк-тл ьыо меньше пагп-ѵзкй третьего ііоіі- 
.Нйекса 

V ЬштезШнжтед людей умственного труда мышцы ту¬ 
ловища, как правило,, развиты недостаточно. Поэтому , мы г 
СЧНТЛЛИ ЕЕУЖЕГЫМ НССКОЛЬКО увеличить ЧИСЛО уіірйЖЕій- 
ееий для туловища.в рекомендуемыя нами комплексах но 
сражению с гимнасткой но радио. Кроме того; после 
ходьбы, следующей за поскоками, мы- сочли пднеэпым ■ 
ирйдслъа&ять одЕЕО-два уелшагіваюіцих дыхательных уп¬ 
ражнения.. 


Ш. КОМПЛЕКСЫ ЕЖЕДНЕВНОЙ ГИМНАСТИКИ 


Ниже мы вр анод ям -.четыре типовых вамплекса еже¬ 
дневной гимнастики, рекомендуемые & ядчеетпе миниму¬ 
ма физической тренировки д*ія людей умственного труда. 

Рекомендуемые ком плекеы проверены н 3мн нэ протяже¬ 
нии: трех лег в Научно-исследовательском бальнеологи яс¬ 
ском и ист игу те имён я Сталина. Результаты систематиче¬ 
ского применения этих 'комплексов, ненэменко'оказыва¬ 
лись благоприятными, Это дает нам основание рекомен¬ 


довать нк-для- практического исполыоваяия. 

Комплексы третий и четвертый лредн&шачены для 
практически здоровых людей, а комплексы. нерйын н иго- 

Рі і ^ - ГТ 1 я Гі I і-і и.-і і.--.і і і т,- г. плп^лт-і , піі л лл- р 

- - - л-и-г^ш ■ • -и і ■.- • -^дЬі ■ і. ѵ . ь1й-ьиМыьи;ьль и ии ыі ы^мші. и^и 1 ^ и-и^лю 

Комплексы эта являются типовыми-' дхеыямтт, пользо¬ 
ваться которыми следует 1 ' только но указании* вра-ш- 

Г: иГ>мі*»шщ?« :зуи.'|МЛі:-.н -іклииіЖУ п ли- 
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і_і_п_гс “ и і і_ е ^ли 


трону рекомендуется ежедневная гимнастика, вносит в 
эти 'схемы необходим ые уточнен ия как в смысле исполь¬ 
зования самих упражнений, так а а отношении числа по¬ 
вторений упражнений ее темпа их исполнения. 

Так как реакция человеческого организма на физиче¬ 
скую нагрузку а энячктелыю-й мере зависит о-т состоявия 
ссрдсчйй-сес.>га.истой системы, комплексы оиетащіеку при¬ 
менительно д различным степеням Недостаточности кро¬ 
вообращения, 

Степень зддоствточнодта кровообращения устанавли¬ 
вается врачом яря. кеднцщіек&м осмотре. 

.. Ниже мы приводим рекомендацию польэбзанжя ком¬ 
плексами ежедневной гимнастики в зависимости, от ха¬ 
рактерных признаков недостаточности крадообращешія' и 
степени тренированности занимающихся. 


4* И 




Гак 4 ориентщкг&очно Можно считать, тао первый 
Ч агорой комплексы, с малой физической нагруз¬ 
кой, могут бытъ рекомендованы при недоСтаточЕйстн 
кровообращения Первой степени. В этеех случаях обычно 
отсутствуют' жалобы .& состояния покоя, по уже обыч¬ 
ные Повседневные гва^рузки вызывают одышку, сердце¬ 
биение, ощущение сердца, выряженную усталость н дру- 
те жалобы. 

Третий комплекс, со средней фнанчшнй : на - 
трубкой, может бытъ рекомендован практически 1 здоро¬ 
вым. но недостаточно 'тренированным/ при бы го был н 
при средних физических нагрузках нлн /юдям, у кото¬ 
рых, при наличии некоторых патологических из'меЕсеннй 
в сердечно-сосудистой системе, отсутствуют признаки не- 
дрстаточиктн ■ кровообращении (нулевая степень недо¬ 
статочности кровообращения).' 

Четвертый комплекс, с большой физической 
нагрузкой,, может быть рекомендован практически здо¬ 
ровым к хорошо тренированным людям. 

При назначении комплексов целесообразно рекомендо¬ 
вать на первые две Еіедели комплекс-облегченный по 
сравнению с возможностями данного организма с тем, 
чтобы 2 ^ н ч м а ю щв І5 с я вѳскімьнй ітрнвык К -фиЗЕЕЧвОКОЙ 
нагрузке л.ннучиЛЪя правильному дыханию. 

В рекомендуемые комплексы входятЕ 

■ 1. Упражнение д потягивании, В ізмнолненяи улраж* 
нвіпЕЯ участвует большинство' ‘киши рук, ног и тудо- 
пнісіа. Нееколь&со активизируется кронойбращенке н ды- 

лДИНО, 

2. Однб иди '■дед упражнения преимущественно для 
мышц плечевого пояса и рук. В тех случаях, когда да- 
готея два упражнения, одно да них махового, а' пвѵгею 
силового Характера. 

3. Упражнение преимущественно для ног. Кац-прави¬ 
ло, это упражнение махового характера. 

4. -Несколько комбинированных упражнений, в которых 
участвуют, руки, ноги и туловище. При этих унражпеип- 
их-мышцы туловища получают сравнительно большую 
нагрузку. 

Между упражнениями обычно деланАсц паузы в 
пять-десять секунд которые заполняются глубоким ды¬ 
ханием в удобном положении; ноги на ширине плеч, ргу- 
ки да поясе. ' ■ 


2а 


При квмбиннроЕанных упражнениях постепенно узе- 
лнчнвается йхшвн&еть функций всех систем организма, 

■ 5, Нагрузочное упражнение теша приседаний, бегд 
ііли поскоков. Упражнение значительно . активизирует 
функции'всех систем, и организм испытывает, наиболь¬ 
шую физическую нагрузку, 

& Успокаимюідне упражнения. Ходьба обыкновенная, 
ходьба с разлнчЕіычл Движениями рул и с глубоким ды¬ 
ханием н два-три успокаивающих упражнения с глубо- 
кетм дыханием и расслаблеЕіисм ^ышц, Эта часть ком¬ 
плекса успокаивает деятельность-всех енетем организма", 
содействует .кровообращению -еі дыханию, введению п 
организм большого количества кислорода и выведению 
углекислоты к других продуктов обмена веществ. 

При описании упражнений предлагаемых комплексов 
мы"пользуемся следующей схемой описания: 

Вцачале дается нрйтлОе • название упражнения. Эти 
названия во многом не 'точны и условны, по они облег¬ 
чают запоминание упражнений н комплексов. 

2. Указывается чсходееи положенно для упражнения. 
Текст иллюстрируется рису]]ком. 

3* Описывается выполющие упражнесшл но фліл,м нс- 
полпеннн движений. Тескт также иллюстрируется фЕісуч- 
нами. 

■ 4, Даются указания о темпе н о характере. выполнения 
упражнения, о числе повторений н с дыхании .вл время 
выполнения упражнения. 

5, Дополнительно даются варианты 'упражнения для 

УмІ[^!!Гі!шГСГГЕГ|ч ЕьЛги уПІЛиЧ'Сппл фйЗлЧСС КОЙ й-ЭГруЗНН- 

Полезно первоначально проделать комплекс упраище- 
ннй под руководством ипструктора пли врача, а затем 
повторять его дома самветопгельпо. Во время консуль- 
татййЕіык ^анятиі'і заЕЕнмоюнЬйся получит указднпч с 
правильном теміСЕ>, иитенсноностн проделываемых упраж¬ 
нений и отдыха нии. 4 ; 







ПЕРВЫЯ КОМПЛЕКС 


Нервен* упражнение — плавное потягивание 

Исходное палахениа, Сидя на стуле. Студни па ширинѣ ЭТЛед, 
Руки лежат на бедра*, ЕЗыдов {рис. Ь}. 

Выпалпение, 1, Плавно поднято бряіше руки вперед, д затек 
ан^рч. ЕіынркмЧГь яогк б амсияк, Потянуться. с нерв. Енох (ркс. 2). 
2 . Плавно перейти в йевдиюа положения, Выдох (си, ряс, І], 
УяЪаснчшт. Упряжи ечнг- діИКТС? у медленном темпе, ря*вво, бед 
напряжения, 4—0 раз. Дыинля равмвкрвае и глубокие, 

рй*Сс«мд±*й гіиірыедмт-. Такие же сютятннаняя с л.тя вкыые ^пя- 
жскияхи невсоряжсПниХ рук, ію в положении л«*а из сЕнізге. 

Уси-%(/иі&й. вариант. В то время, когда рукн поднята вверх я 
нигн выпряклйГи,— в«(!рйІііЛТЕ. сенну, напрягая ее мышцы, 


Второе упражнение — іыхатель-лве упражнение С движениями рун 

Исх&ііюе положение, Стоя, Ступня на нтнрлнв плеч, Руин ка 
нояеЬ, -Плечи и Лгі)?рн слегка еылдипупі-міерЬт. Г<ѵгаэа слегка.на- 
к-тил«па ыіервд, Инло* |р м:.:, 3 ). 

Выполнение 3, Плавко выпрямить н, развести руки іе стороны, 
Лмйнгі новерніут^.іаерх. Голову манного поднят?. воерх, [Іипрякнгь 
спину. Вдох (рчс. 4}. 2. Плавно пгрейтк в иехаднзе положение, 
Выдох (сы, рис-, а). . _■"; 

Указаны*, Упражнение диаета* нлччмо, без напряжения, в кед- 
леняон темпе, А —& раж ДквнНий равномерное н му боксе, 

Обмеченный, вариант. Те же движения дызвдкд в положеніи! 
йиоч ил стуле, 

УпгдемтяІ опдддмг В неполном птоЖпгкн ялетн сжаты в нуля- 
кл, При разведший рук в стороны пальцы развести врозь и голову 
.еоцлриут? вправо, При еяедуюмем лпиЖнічч голову повернуть 
влево. 

Третье упражнение — раэкатшанке одной ногой. 

Яскй&кйг іЮлоЖеина, Стоя левым боком к ейнтю стула,' Тяжесть 
тело на л СЕ-'ѵ-Гг ното. Правая нога отставлена назад из волидга и 
касди^я лоском пола. Правая рука ла поясе. Кисть;' левой рукк на 
Ссюпя стула (рис. 5), Г"’.. • 

Вѣіпалнвние. I. раэмахнвлчНЗ непвЛрЧЖеКВвй правой нотой впе¬ 
ред и к*эдд. Впереди ноге ттадннкгастед (сгибается) ди угла Т'і— ЭСг 1 
(рнс, 6), назад рдзгкбяетсл Да угли 30— іі-ОР {рн$,'?), Дыіенне рав- 
Еоксрноо н глубокое, 2. Затеи, при КЮТнстСпмЬнж» Евмекеииом нс- 
ящркм щдажеинн, Пол ад прарюй вог^ такие не рази ахнв алии д^ 
лаются левой нотой при опоре прн*оА рукой на езянну стула. 
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Угиндквя, Упражнение лквпи к с^едвеи теки^, Цеа 'кадряке- 
«ял. Пріс движения люлт илервд и налы она ін> міерцил слегка 
сгдбдстся и рлап1ви№!І ч и&ЙКвПОн суставе; Ральшпваніт ДЕ-лазот- 

Г;І ПО (і- -Й "ілп кдждвіі нОТт'і, ■ т_ ' 

04кг-н:ч.ч-«іг ларшыт. РазНакЕИвнкл яышотсн орк вдчпврсисв- 
™8 опарт іфЕімЯ у д*к,Н1 рукой- на сэілінн днуд ойлкві Для этого 
угіражнчго.іщіЯая: ^таксшнтся между двукк постдмеіпшни сарлпа и 
слева студмігшь 

УФОЛ&ьіый Ларадит, РдлмвнндаРІая нгснлпрдженнфЛ- ногой двлвит* 
ся ѵсз осиры рукой н-а слн-НХу стула, Рунрі и вставлены. на аодіѴ 

Четвертой унрнмііЕнне — лдклгшы корпуса вперед; 

Исходны положении. Стой. СгуГнгг ікктвівяеиѵ па ширина алеч. 
Гули на поясе, Плечи отведены неынопр назад. Голова врямо 
Спина лркмак, Вдо* Трис; 8). 

Выярлнент. 3. Плавно ндашЕШВея фитяутьаі}’ вперед ня 4& 3 
Я™* и зтечи слегла додать вперед, йыдгм (вне, 9), ? Плазао 
целей™ ц исходное аолвдиснне. Вдо* (ек, ркс. &}, 

• Укотшшя, Упражнение аиается в ивдгекпом темпе; на- 
пряжензм, ^— б раз, Дчядішс рлькеы ернос к глуйодай. ^ “■ 

Облегченный йарщщт. В том и* неходком ноложявнн делается 
дыквгельтн* упражнение нвдлонон иорпус-э. Прн адеіе плечи, 
локти іі голова отводятся ддавд, в ізри г тыц ілт: —пщмвтай вперед. 

і/сііл&жа N вариант, В том же ипдодноы' положении На *р г, у»— 
стк.й]іять лирик назад ка |$—ИГ. Вдох. На ед в згпйкшяь 
корпус ид 70— Щ> вперед. Нылвд, 

Пятое удршпСііис “ іимичредное спв^агн ног 

Исходны гюмхжекае. Лежа, на спин*, руки вчтчнуты вдоль ту. 
ХОИтна. Виол Гркс г ЗСІ), ? д т * 

Д«гфдкеочр.'к Медленно еягиугь лвнувэ ноту в тпэлймшсеюм и 
колеігігом еугтатмх. Выдп* (рис. ІІ), 2. М'сдагащ пйвсйін в испод- 
но* положение, Ти не зятем привей ногой. 

Уюзан***. Упражненіи деняугеп п эдзлегепоа течне. і^авио йез 
.Нлпряльегшд, Поочередно^ ьаждоД ногой л<* 4—й^ваь Дытание "лл^- 
наійеріЕое и глубокое, 

Облженнѵй вариант, ГГсючврсдиов сгибание н" йчПрднЕяіп* 
^игн, л с отбывая іеятке *г дуигетжя. Во прсча улражнецнп «УЧИ* 

. скользит но нушетке, -; + . 

УгклСымыЯ ійгшііч^ ] г Согнуть правую ногу в коленном и тазо- 
оелренок сусілдал. Выдох, 3, Выпрямитъ ноту в моДедном еѵсгано 
виеооя Ша под прямом углам к кушетн^. Продолжоызій- выдогч 
^^тасію мгустігтіь ног/ о кскодное положений- Ваоя і— Б— 6 
То же делаетсіт лесой еогой. 

I 

Шестое упри Лисим -“(іоакередни. поднянянне лрччдй дог», 

Ніхйднѵе /юлажйнае,: Лчжя пв. кущпце, руюі вцтяаѵш ададь 
туловнніа, Вдох (рис. ]2). - - 1 

Выполнение. I, Поднятъ прл.Ч}/к> правую ногу до угла (Э 3 . Выдох 
(рлс; [3), 2. Перейти и нскоднае положение. Бдоя (сад, рас. 12}, ’ 




за 
























3 —I. То нпи;й (ртіі И). 

Упражнение .делаемся д мцимш твНІАй бел напря- 
жеинй ло- 4 —6 раз. каНиІій ИпгоА. Двгаайне глубокое раБпомерідо. 

Облелнвнный в&ршп?, ИекадййФ положите п? жв. Бд**, |, От¬ 
вести цра&ум ногу цлрдлб вод углом 4Б' а , Етдак. 2 г Шнвно .□.ерейтн 
л исходное по.щйжВккг,. В-да-і. Зг—4, То *.*, дедасттд а де в уза іЛ№>Иѵ 
-тепой кчкгой, 

Уогідв'ічьдІ ѵёірШі нТ, Полэнманкв правой прямой нот д<і уГлд 0(Р 
п опускание в нжмДвм положение-. Загсы то же дедастсн другой 
ннчй. 


Седьмое уПраинетгне — імдулряеддднна 

Йодное яо. 2 й>ч!іѵрр. Стоя, лнцрм к спинке стуле. С туя а н да 
іпкрине плед. Клети обекк рук ид сливке стула. В дож (рлч., 15). . 

Выполнение. I, Сгдбни Погл я т35оЙдрейЫЖ к КРЛСЛІІЫЯ 'Л [СЛЕШИ 

столпы* пустил*,. слы-кд дрисет., опираясь пркг этом рукеын на 
-пц'ігку стула, Выдрк (рнс, Ей). 2 , ІІлвріш перейти д йсЯоднйе йогиь 
ченнс. Едок (см. ряс. 15), 

Уммишт. Упрчжяеюге дщій«Я я медленной теыде. ллрдко, 
і— И раз. Дня? [5 к г глубокое а ріЕкомервое 

Оолоодсг(г;ид вариант, Иа том же исполнено положении при¬ 
поднимание лр к-бйкак я опускание да волнуй Ступню. 

Рдмеччый ипркачт, В той же исіеліни пйУйЖедян 4—6 гЛубокіск 
прасдданнЙ ИД ДЧККаЯ. 

ЁОЕичип ВДЖІіпеПігі — нодьбі 
Исходное л-иожский, Р*укят па ваясс. 

ВОнамщцк, Ходьба обыкновенная ч іцДьЙд на ноская с рнт- 
мэгзпын, глубоким дыдлііикм (рігс, 17 и ІВ>. ... 

, Указаны, Х^ДЬбз лсдастсд а спокойном, Естественном для 
уирджіздюіпі.тсіеян темпе. Длитедьнситп. -1Г] 60 секунд. Обращается 

п -;Т’чтп Т Г!Г 1-1 ТТЛ г І' ІГ' 3 ’ — чгчяиіѵѵ -~'- ^ 


Детнч упражнение дняательяое упражнение С Авнчинияня рук 

Н.тТ.-.^і.ов ЛО.НО.КягѵІ'?. СіЫЯ.Н.і студе, Рукл аа ЬіДСе. ДлвчіД д&К/ 

ІИ ?: Гйчпіил Н Сталіи йсліНыТи ыгеред. Бщдп* (рис. ІІг?. 

Вмпдмевнго; I, РаэБссті! руки э старой д немного а верк. Лй’ 
арии подернуть ьдерх, Корпус йропзуть. Голову приподнять печного 
вверк г В доя (рас. г»), 2. Перейти в «елпдчпе положенно.- Еыдо* 
(он. рве. І9), 

УкйЭййгія. Упражнение делается плавно, в иедденном тегапт, 
6—Й рда, Все пччмлано обращено на глубоко^ ■ л&лійиі дыяанае. 

Двептес упражнение “ дыхаіеді,иое упражнение 

Исходно»: положение. Сидя на стуле. Руин на локте. Плслн, локти 
н голова поддеіы неьгіи>гі<> вперед. Й»тд*і (рно. ЭІ), 

Вытлнінт. Е. Отвести локти, плечи, голову пенного ігозпд и 
прогЕуть ко&пус, Вдок (рые, 22), 2, ГГа]іейти і> ииолноо еолонітнеіе. 
Видок [ 05 , рнД ЕЕ), 

Угсяаяічнл. Упражнение дслаетск & медленном темпе,. ряа, 

Бес внимание опраідено ид глубоікк; цепное дыхание, 
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агорой комплекс 


Первое упражнение — движение рукамн е потягиванием 

Исходное наложите. Сто*. -Стеупии на аінрчне плеч. Киста К 
Лонтч опушены вина. П-лгчк от?гд*пи лазая. Корпус прог 
нут. Мышпы сеіінны напри жг:ны'. Выдох <рнд, 23), 

Выполнен ие, 1, Подвить руаьз а&Ёрк. диптн шире плеч. ЛаІФйи 
імі-дерчуть чаутрь. ГЧнтшіу ігрчгимчптт. нч^ч ік?гч нвррк, Всей корпусом 
№?гинутъг.я касрау. Блох (рис. 24), 2, Перейти а неходко# положа, 
яве. Выдох (ем, рис 23), 

Улазоади, Упрджислнх; жЫв*тся в медлен ном темпе, -В раз-. 
Об,іе:чвтШ варііякг, В ніходноѵі ігалож-енот руки поста в«ть ид 
лййг, а Лрч ймчйдіийкнщ упражнения' руки плавно поднять' зпердд 
* дворх. 

УгыглАйЛ лиршонг. Вй г^нятм пегглгтніалігм лриіщдннтн на 

ІЮСКН В рч$лчстЧ ОЭДМЕН 3 СТОрОНЫ. 

Второе упражнение — вдіиахн руками щ стчцюкы 

Исходное положение, Стой, Ступив ал ширине іхлдч. Руки, мдк- 
СгімнлШо ѵигіьу тЬіс о локтсдых суставах, отаедеаы и стороны Па' 
высоте тт.тп.'!, Касіи перед грудью, лщмдн обращены ваша, Выдох 
(рнь 23). 

Выполнение. к.Бікалом развести рунн и еторешч. Корпус пот¬ 
онутъ. Голову слегка-нрнм-зднип, нягряу, Одах (рис. 25), 2. Перонтн 
ь нмодное- пюдомйп^ Выдох (ом. рис. 25), 

Угтсчкя. Уііражпгпдс дс.тасгся в ервдкеи тедле, Й—]0 рдз. 
Дсгхопас т? очей:, г-ч^^иц, де лае;;иа.;.ки> с дзижевлеы. 

ОЙлй-НіМкыД ічізрипяг Тс же движения делаются менее энергич¬ 
но, в недлсшгом темпе, б—6 рва, 

Усаленный вариант, К лекодпом пгуножерии кнетн -сжаты & ку- 
•Пйкі:. При вылгыненчн' на тр ааі — энергичный аэмах рундчм и 
стороны. Влол. На -чд-в а» — .немного согнуть и сЫічао же аыаря- 
мвть руки в локтевыя суставах, Лапплнителькый вдох, На *т р н* 
н чч е т ы р в» гіШШрно пергйтн а неладное [Ич^мепне. Выдох. 

Трети упражнение — взияяи прямо* н-от-пй- 

Я«ро^*ор жмояйміи. Стоя на девой но-ге, Припая лота отстав¬ 
лена назад на полша». на носке, Руки о ггторотш. Ладоня айпішд. 
ки паиря, а»^(рні 27). 

Выполнение- Ч. Взмахом гтадЕнть- прямую нрдиущ догу вперед до 
уровня пенса. Руки кпере-л, Видах (рнс. ЗР). 2. Перейти а нсіед- 
і*™ доловкйіх*. Вдох (см. рис. 27), 


КТО РОИ КОМП ЛЕКС 









Указания. Упражненіи: Дйдаетм н средним тЫШ ь . 8 Банахи 
л йй 9 шй папой и :ілт«м, сісл зі-з арвзоБ неге, Ё ваыаий левой зганчові. 
Дыхание раепЕРкерзюе и глубокое. 

Облегаемый ящш&к?, Прц йікі** ногщіі пперед руки остаиггея 
в жкрюняшП сб старены* и ѵЛмтъъил- удержание рив'іЬэмспя. 

Усаленный еернтт. Тіз'ма^ тшгоА делается до уйввкя плеч, а за¬ 
тек ю уровня головы, с касанием кнепшй Ступив#' (рьіс,-29 и ЭД), 

ЧетвсрЕПе упражнение — наклоны корпуса назад н шеред 

Неходкое паяожениі. Стоя, Ступил. иц. ширни и нден, Кдстн у 
плеч. Локти Опущены внизъ ПлЗчн «іімліапі паэнд. Корпус и »ЛР- 
вя отклвлеаы назад В доя (рнс,. ЭI) г *■ 

^ёош,т.чслііи?. | х Корпус иакйоіівть вперед. Прямые руки міусгить 
лнц:д «зрдмея киг.тяміе лтетгиж по іі»ЛД, Нп?н Пряные. Бъееоя. (рніѵ 
Э2). 2 . Перейти я неполное Еоложеііне, Вдох {ск, рис. 3|). 

Уліоздчдд. Упражнение дольется в медленной теуие, Ні р». Дн- 
Дйннге лод№е и глубиной 

О&якчечглиД вариант, Нвлніяг корпуса вперед дѣлается мызшне-— 
таіг, чтобы кисга опуейЫІШ. ичнвоіч иішс волей. 

УсйД?^чмй шарыячт. Во время найлона корпуса, ваяться кчетяын 
зн нижнюю треть голеней іг, стебли- р-удн, кецнот зірчтяиутъ к ;:-|і - 
дус к прдмым но;л?,і. 

Иіітц; урражибііне —- наклоны норлуса в стороны 

Неходкое положение, Стоя, Ступин из нгкряй^ плеч. Руки пз 
полов, Вддя . (рйв&-ЗЯ); "Г. 

Дымолнекв#. 1,: Нахлопать корпус влрдчк Видож (рис. ЗЛ). 
?. Вьптрякнгь я яенззшяггк. корпус влево. Вдох и видок (рзк. 25), 

^'коаоишя, УпрйжНйііче делается о ньдлеином теине, по Ё раз □ 
каждут* стиролу, Дыхашпе равномерное л тлуйяціе, По счету *дда* 
Ы анттм № но онсту ^р а іп) прч ячзіряміееіші: хорпѵеа делается 
вдм* а Еря щанло)Мг -к?рСуел — выдох, 

■■г “ 1 “ "■■ ѵг-іг ѵирйииГ, ‘■ ‘■І ііІлѵДЛ.или' НЧ^ЧІМ^ѴЧІ!^ СД•Дій-иТ1‘ іи -іі іі г і ч> і і 

Корпуса вправо — выдох, перлу тхеи в асКодніж ПсшюнввзйЕт-вден, 
затем сделать Плллоеі ігарнуса ыезо— пыдох и аернутьат й Дсяод- 
гае ге<№>жеігм(і— едок 1 . 

Усиленный вариант, Сделан ІіикЯов корпуса плразо, песдолыга 
прнлоднлть кк^рлуц д обратном аапраэленіи». к сдкіЧтъ аде один 
Е)аі№н корпуса вправо, Затек те же дзнигеиня сделать Ьлссо. 

Шестое уЛрДивсннс — поднннашс лрнк4Я рош 

Нех&дна* паларееніц:. Лспіл іев слидс. Руки- вкйкутм РдоЛъ ту- 
ЛОВйійв. ВлоЖ [риС; 36). -. -« г'Ч** ■ 

Вмлдляешм, 3, Поднят к иравуш ігрті^уНІ йогу энердд (лад пря- 
мыы ут^чокг к кущетне), вылцж (рве, 37) г 2, Псреітк в «йяйднле и>- 
дрчЕопнс. Блок Сол. рис. К). 3 в 4. То же сделать левдА ііол)й. 

Указания. Упражнение деласгсд а среднем ѵьмо^ до В роз каж^ 
доО еогой. Дыдлпне ртиірірмйрмоа и глуФтаоо. 

Оі5де.?челльі[1 ааршнг. Поди на в нив ногн жлветея до угдл Л5 а . 
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Усщокнеі4 вариант, Щдр*Л правую логу, а зат^м, опуская ее-, 
(Шюврвменяа пй,Ш*ть лйиуЮ ногу к тай ііі'іодолжать дальйК, дельн 
^к'ОЩИЙНЫэ-, 

Седьмое удрцйцсние — сгпбпич* н льднннэиш: обеих ног 

Нехо&нае полажены. Лежа на впив*. Руки вЫМРуга вдолыту- 
Л аЛ.цаі4й г ВлМ (рНС. 

Выпвянвтс, СОГнутЬ Обе (№4 ь твзоЛдрапы* в ииййНЫТ 
суета ■ьХ так чтобы ноленн иодтяку-сись К Грудя, Выдам (рис 33). 
2, Выпрямить нога в каленных суставах (рис. 40). 3, ОпустаТь ноге 
па иуіпугкѵ, Влйх (см, рис, 35) г 

Уиемчнл. Упражнение делается я медленном тсияв, о раз. 
Дыканке рааночерное н тлуйоиое. 

Облегченный вариант. Движения делаются йінчыа одной пра¬ 
вой ногой, а затеи левой, 

УсолйЯгійгД вйриаН*. !І{Ні вызірямлеязін иолиятлх ног (согнуты* 
в коленных суставах) одкэлрсчсіпк? развести прямые ІІ^ЧП о сторо¬ 
ны, и,’ опуская ил кушетку, свести, ни вместе. 

Восьмое упражненію — ізіресоипье* 

Искѵдпѵѵ шрй&енае, Лена па етшие. Левая пота согпуга а та- 
эоЛелрснои н коленном 'іусслвах, Рука отватыевют саазу левое 
Оедрь, Вдох (рис, 41). 

ДмтаЛчГч* ц*. 1, Подкшь правую ногу к махом опуститъ ее, одіго- 
ареыенно сделать не&зльшой рывок корпусом пперх к перейти и 
СОЛОЖОИне ища, Выдох (рис. 42 и 43) ? 2, Перейти в нсходеюе на¬ 
ложение, Вли* (см. рас, *!)„ _ 

■Удлпаныя. Упражнение леластса в среднем темпе, После каж¬ 
дого упражнения делается .члляньн-яя пауза —!—2 гекуилы, Поаш- 
рнть И раз* нФ і раза каждозі ногой, еооткештиенно ясная гс^о-А- 
ное положенно. ДиХаИие ривкомерное. 

Облегченный зддшлт. Из положения лежа на синае, онИраясз 
рунами ѵ гуыетяу, перейти в положение гмдц а затеи пнппи лмь 

Усиленный вариант, /[ежа на спине, іюдігн-п. лЛе прямые ноги д< 
углп №. сделать ни н нах в сторону щдоетнл н сесть, Затеи дареіі 
тп в положение неиа. 

Девктое упражнение — раэнвхиняпЕ руынн; с иллуприсодаккпни 

Исходное пОложічив. Стоя на араьМІ ноге, Левая тога отстав 
лена плена на шаг, ъа носко. Руки подняты ыіерх н вправо. Фортту 
Н ТОЛОВ? ІюпйрЗіуТы аПраВО, Впох (ріІС. 44). 

Выполнение. 1, Сделнтк «.мягкое? тгалунркесданне и оппоаремен 
но махом йпѵстнть рока тнп'з Н корну? немного наклонить виорел 
Выдох (рйй. 4$). 2. Продолжая иР*ч*пе двяжигн* руками,. поднят 
их вяерх и влево, олтшізрен-Еапо випряміыь нога. Корпус повернут 
■лево, Влй* (ркс, 46). 3—4, Ти же сделать в другую сторону. 

УУоддасия, Движения делаются в СрОлнем темпе, плавно, маятнп 
ИооЙрЁЗно, по 4—6 рк и каждую сторону. Дырами* глубокое н риг 
нпяпое, 

вариант, Делаются іглашіые раэмяхиаакЕЯ рунам 
п корпусом, в ноги остаются асе время выирпчленлцма, 
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еерЫізіл; ШкрОККС раэналйвалюі рукаШн и корпусом, 
« Гдубокния- првседіііккші. 

Десятое улуактпие — *мьПа 

НенФдо полѵХ&л*. ©пк. Руин на- -поясе. 

ВрПолЯсма, ХодьЯ?. □бЫкяовйННЯ іі ня носка*, оочетаіОІЯвяйн 
е глубоким ^ня^бі^ем (рве. 47 ч 48}, 

Указ&Ьт Ходъ С а гі спвкоАеіпм. Есгмгас1іі№н д,тщ унрмкін™№ 
(М* такое. ДдпиивплСТЬ. 40—ВД. с»?ад.-ДЕиніііе глуЙоиЕЖ н ЧР*- 

ЦД*і 


О дд ни адцат о с уириокгіНС “ дымтыіИИЧ упражнение с 
дилнмнияия рук 

Молодь нм яо-лімййае; Стон. Ноги внеси. Ру™ мутЕщы вдоль 

тулдаяшв. Выдох (р№. ^|. ■ ■ _ ' ^ 

Выполнение. 1. Поде ять прямые рукіе вперед, іШж (рис. оот- 
$■ 1>вэіі*ста рунН в стороны. Лвдрки повернуть ысиэ. Продолженин 
Чддла (рнс г 51). З г Ойуынѵь руки бііКЭ. Выдай (см. рдс 

УкО-шния. Ун раж ненке зр-тзотся в м&дленеюм тейке, 6 Б раз. 
Дыканке і-дугёвкое к данное, 

ДвдийДіШО*- упражнение - дйхмельвов упражнение 

Исходное гсмдкенид, Стон. Студнн іза ширине яйе*. 'Ру.яя ев 
лоякі, ВыдО* (рые. &*>. 

Выполнение, 1. Отвести псиного локти, о лечи к ИНідау лазая, 
ІЗтипіуть котніуо ВД&т. 2. ПереИтч в неходкое ЩйюжоянС. Выдох, 
Умааицл, Уйракконие делается а еаотйлдн »елленнон темпе, 
Ѳ-М& рда. Дыяаинй глубокое ■ Н полное. 
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Первое упражнение — лмвгІИиІИе с двяжеандчИ рук 

Походное положение, Стая, Нога ояе-тТ*. Руни за головой. 
Паді-аш сплетены. Виді*х (рис-, 53), 

Вылолл^йи^ 1, Не раэилинйні лалыцеэ, ивденна внпринНтЬ 
руки аир*. ОлііФвреыыіий ладоля повернуть пдерк. Голову прн- 
лиднять неерху. Потянуться леері, Вдох '4 рас, Б4). 2. Перейти » 
ІКЧСлНОС шкдожеяе, Выдох (ш, рій. бЗ), 

Указитт. Уираикаяло делается з медленно» .текііе, В цдмілё 
дкдаенин мышдн рук я туловища напряжены, Повторить й раз. 
Дянжеяяя сочетаются с ритмичным дыЯалкем. 

Млгачекітый аИрШШ^ В исходном шшмяккни пальцы рук не 
дакуенн. Прв выполнении руки лйдрнкіггь лдер^-ладояя повер¬ 
нуть в в утръ. 

Умл^якаіД варитъ ІІрк вмцряилевчч рук вверх приподнятые 

ял лояпг. 

бтйрие упрвжяенне пікргкч нкс лзмвхя рукянл 

Иох^Ана^ положение. Стоя, Ступня ян ширина плеч. Кисти сжа¬ 
ты я хулоагі. Лгали рука ПФДЯята. даерх, ТІ&лван отведала пзпхЛ 
(рм 4 Я5К ‘ 

Лыполггіийі. .Взмахом поднять правую руку вперед и вперх, 
РДЗЮОре\гкягт левую руну -опуспіть пкій и назад, В дальнейшем 
знергЧЧііичя пдіа'аідміі иязыть. тюлененке руд (рпй. 5»). 

УгаддядД, Диареи ип делаются в среднем темпе, досттгочтга нЯ- 
тенсігозго, Сменять положения рук рад, до 2 раз каждой рудзт 
ДыХвНяе раиІШііерНие, 

05лсе\с>иимн вярщ^г, Киі-тч » руан р^е.ъиС.іины, Смена іюли' 
наііий рук делается плавно^ не напряженное 

У.гу.-ііт7і.'і к![] вариант. При каждой смске пол^гаедкн рук Припод¬ 
ниматься на носки я опускаться ча РО-Днуід ступню. 

Третье упражнение — напряжение сгкГкіняе рук в лонтпых 

сусли* 

Походное лаямкянітд. Стоя, Стузип на ширине плеч. Руни иед- 
яДги г, стороны. Л ад дня ейрвщаяы вверх, Книги сжатье в кулаки. 
Вдрх (ряс, 57), .. 

Выполнение. Е, С напряжением: л ыэяеп^н СОПрОТкв-ІСаіЛ^ы еа- 
гДути руки Р локтевых суставах, Выход (ряс. 66), 2, С напряже¬ 
ние» я волевым ИЙНйіНВЛенчдн разинуть рукя в локтевых суета- 
зад. Вдох, (см. ряс. б?]. 

Ук&іаниіі, УпрвжкЕняе дехаетсл н медленной: УСмйе, нее 8р(ЕКЯ 
с напряженкам н поЛеШЫМ сопаотналевдЕМ, Потггорітть Й раз» Ды- 
ынве ас очень Глубокое, рй&конерное, После в голо упражненіи 
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пСлсаиЗразно сослать ныааш.и] глубоких вдО»ол и пШСШФв С од- 
звзременныы гсиряяклаН,1«еи расш^ВлсгишН рук квд головѣ іі 
вйнзу. 

Обложенный вариант* Длдмсііпа делаются бта лапрцвеккя и 
волевого соОрОЧНалекця,, 

Усиленный аариФсг. При егибэіГКк рук □рцттцягьи -ва еосецз, а 
при рлзгкбаицн ОПУСТИТЬСЯ на долкую СіТѴЛЫО. 

Четвертое упражнении — йммазся оримой Ногой 

Исходим пѵА<ш€пи& Стоя на правой лоте, Левая нога И-Я Рі.зг 
отстаалека назад, на носке, І?укк а «ОрСИІЫ., лшшк оЙращл'йн 
вкю. Іідоя (рИс. 5$]. " 

Еьиѵэл канав, 1. Прокуй) руку дннеетр вперед. а левую отдвтак 
Назад. Одловрендано с вткк ещііеять вэкпк-ОК левую ногу влсаед 
!і& уров-нч пли, стремясь достать е-осэюм кестъ лрппРй руки. вы¬ 
дох (рае. Щ. 2, ПерСйтк а неходко* положение, Эдак (ск г ркл, 59)-. 

Улийоная, Улраннонно делается л среднем т*члле, чактни&осб- 
ри-эко, Э р?;і .іДчііііі ішгоіі. а затем & раз лрав-ой еогой (рас, іі ] ) РрИ 
срэгаетстэсккв кзмснсннок йслйдкФІе дйтокеккн. Дыхание нс очень 
глубоко^ № рЛЗВДИЁрНЛф 

Облезчлч^ш: вершат. ЕІ^накряжЁНЕіыд раакахізлакіЕЯ прямой но- 
той ыівад.* и назад. Ггнйз дсс время на ігонеО; 

Усиле/т&й мчтпісск?, В нсівдди&и. тквджепвн студии на шприца 
плич. ПрЕі аьПюлнскнн уДражпеЕівш движения чередуются — после 
еамаха лавой нотой делается аэмах пропой йогой. 

Питое упражиеігче — ічклОЫы х Орлу та е яовдірйТіин 

ИлХ’іёнж положение. Стой. Ступни поставлены шире (ілеч, Руки 
в Стороны. Корпус гтфнернѵт- влево. Вдох (рис. &2), 

... Выпо.Фііииі^ .1: "С птаворотомі корпус* вправо накладнть его к 
ігрпгюй ноге и, опустил пуки анзіз. направят* гсистп к.нооку дракой 
лота, Вылета (рис, $3). 2, Перейтв>-' а еиодэос положенно, Бддк 
(садрьс. Ё2). 

Указания, Уярнжыел.іів делается о лепленном .тенис. ПртГ іі-ЛМЛО- 
нак туловища ноти еіс отібать □ налсеілх, Сделать 4— В іеот.юігя-п к 
лра&эн ноге. Затон, соответственно, нтекіііЮ искадіное. наложенье, 
■сделать +— б на клена о к лелоГг ноте. .„■.., _ ,' ." . 

ОЗлсЖ&яый- лараант. В йСяйдноы пележетаік корпус прямо. 
При выполненья упражнения кОрііуа какгониетаі к правой логе, л 
затем посла Еыпрямлекня — к левой вше. 

■ УйшйняыЦ рараанг, Прк как .токе корпуса захватить кистями 
голень и лритлиуть корпус К ноге {рис. И). 

Шестое упражненье — «насос» 

Исходное положеніи. Стон, Ступни ИЛ ширине ялеч. Ь’укч аа 
лоясгс. Блок ^рие. К), 

Дыяо.енел^е. 1, Нанлоккть корпус впрабО. ЕІрйлуга руку, сколь, 
$Н Ладр№№ ПО наружная стороне бадрз, выпрямить кшгоу. Оді:о- 
лрекезпга левую руку согнуть л докурен еустаие, скользя ладоньЕО 
до туловищу кэерку,- Вы.гок (рнс. -К). 2. ПодоЙІ»* дилікекць ароди, 
яать ЕІ другую ™ррку...Вдох Н ЕіЫДЙІ (.рни, 67), 















Умтш. Движения діішпгйн а средвеы темпе, Я —Ѣ плкдадію- 
в каждую сторону. ДыханНД. И* вИ^йь' глубоко^ т рялиоМсрНЛЬ 

06ле&веинъ\& аарыат. После наІСМШ вправо выпрямиться н,- 
ИСИнДНое диюжвкт Вдох, После яаузщ с 1^2 -ели. сделать яввди-ж 
до:до. Ві№?и. З&тен ыыгрлквться б исходно; донАВДІК Вдох, 

Уеплаѵшѵй <ЮрМН Г, Поел; наклон* трасс иесЖЫІькс выпри* 
мяться и сделать Дйнн в итолыг ш й даклин вправо. Такие же *йЧ- 
ж т ля приделать в дезрвг сторону, 

Седьмое упражнение — прями; удары боксера 

Исконное положите, Стоя. Ступня да пікрннс им, Кисти ПЖі" 
ты с кулаки, Девая руки выпрямлена вперед, Правая рука согну¬ 
та ц, ЛОгстеэок су стал с в отведена п стОрОНу н па а ал. Корпус слег¬ 
ка повернут аорако я слегка накладен вперед (ркс. ГД I 1 . 

Нылплнкіціѵ. 1. Ржна> скапать гптажепке рук, лавсрачпвля кор* 
дул слегка злей* праоьгн плечом 1 пперсд (рис. 69). 2, Быстро Не- 
рвйтя в исходное положение (см, рис. 66), ■ ■ ■ 

Уютнця. Упрэжнещяе дыгаетей в средник темп; Дтіяжец.ніі 
л.слать анергикіго, нвх бы производя удары ку-та і; а и к Бпсрсз, Ды- 
канне кд очень глубокое, 1 радноыериое. Подтофнгь по 1П движений 
(ЫКлОй рукой. ... 

ООдеачвнныА зддагд.чу; Те же движения проделать л нвдтйгіои. 
■темп* й—Й рад. 

Усчингмыіі лщдоткг, Делая движение л рас ей рукой вперед, хор- 
пус слегка ваЮюннть вперед я влево, а емкого егкбап колени, Та 
м:е дйижиіН* делается в Другую сторону. 

Восьмое упражнение — наклон корпуса назад и вперед 

Лсхсд/юс полежение. Сидя па краю стула (сплпкд стула сбоку} 
нлн ка табуретке, Руха на повей, Ноги соединены вместе к выпрям¬ 
лены вперед. Сіутпгк іга волу. Корпус нгалоягн зверев. Эмл'тт 
(рис. лЗ), Если воаиожно, нота и к упереться еннзу о тумбочку кчч 
о другой ИреДМЮі 

лынілі * япар 1 Огк.тоіит. кг.-туг длдгіп дп ждгчапя сліпгній епг- 
дтеья егѵлю-Вдм. (рис, 71), 2, Перейти а неходкое палмссинс. Ьи- 
до* іеы. рнс, (йу. 

>Ч№Кі№і-{.ч. Упражнение де-лаетек в медленном темно, В раз. Ды¬ 
халке ровно* я глубокое, 

ФОлсачфныіі ддодоыг. ОпувдіПІК л полниманне корпуса делают¬ 
ся е доиоыью рук, держась ими .зп край стула, 

Увиденный вориачг, В исходном положении в і время упражне¬ 
ния держать рум да пмкчюА [рйс. 72). 

Девятое упражнения — «угол* 

НсхоЗяы йодйжнкы;, Л**л па спине-. Рукам к ваяться да каго- 
А<тъь «ушеда*. ймх (рис. 73). 

Еы'щ.ѵіечие. I, Поднять прямые поен до вертикального положе¬ 
ніи. Выдох (ряс. М), 2 , Олуетить ко гл а исходное положение, 
Вддх (оМ. рНс. Й). 

Уклдя.чля. Упрігэгеняе делается а медленном темпе, 6 раз. Ди- 
ланке глубокое к ран номерное 

йблгтя^ячыі мртиг, |. СощуГь іннп р тЛЯФбедрекых к іПАЖ - 
Них пустев* так, чтобы яоленн пркблкзилясь к груды (рнц. 76), 


2 вылряагкгь нот ыиГря: по' і^рТИка-'ьЕюгсі положепия. 3- Оиуегнть 
ж исходное п-мшжнпче. „ 

Уеи'явкмыьі вариант. I. Поднять воМі да угла 4а . 2, Раэистн ^ 
в :-скцюѳы. 3. Ьоадаяыь вместе. 4. Опустить а некодИ-ае положтпме, 

Десятсиг уйраждеивсКруговые дииж^ияв нот»М» 

Ніхадчое. к'ьигхкяи*. Лежа ка спенс. Руками взягьШ з-в вэго- 
яовьс нушптхн. Прямые йоты ирквздкнть и» М) ей ог кушетки 

^^ймышміиі*. Делать круговые движения нитям — носкаЯД тр;і- 
соватьь по имдуху круги: радлусюы <0 см. Н<юкя следуют 'а*е } іх, 
Эйрлва, вкю, РЛДво я в иМОДВМ ппложейис. Затем щюн д.вкжскыѲ 
ітвчипвется вновь (рнй. 77}. ■ 

Унам-лал:. Ѵпражш*ш« дсластгн ь медЛИРЮК темпе. С«*дть 
Ш мруічшыя движений в кзПрав.тсг'кн расовой стрелки», Отдохнуть 
10—20 с«куЦА и затем сделать 10 груюаыд дьяжевчй в обратит 
алпрявлекки. Цыхаыко рлшіснкертюс. „ к 

ОблрмсйгіизЗ мриычг, Крут делать рМЯусом 20 «Л. По 6 кругов 

Й чи іГ'' Дг^анг. Крут делать рлдяусом 70 см, Сделать К? 

)0 кругов в обе стороны без тднха. 

О^ійнадивтое упражмелие “ пріСОДЛ-кяні н.та рос*о«п 

Оянкчядпдгое уырдмкеяме следует делать, аміін\аияк либо Р3 |!нс ^- 
д^аня. ла<к> поскоки. Можно череа день делать прксслдйкя н нор;* 
дочь яоекокн. 


Д, Ирис ед лЯ№Я 

НсюдчО* ЛЙЯВЯРГЛ 4 И. Стон. Руни ка пояге. гаол Ірис. ' Е ' о 
Выпал/кше. І. Мелл*чй> сделать полное дрнседакис м аосклх. 
Ру -1 щипрпнить ЬДЕрСД ДО Ѵр®МЯ С.ЧеЧ. Лйіоий ЙКЮФВПѴ'ТЬ внутрь, 
яитчт ірко. 75}. 2. [1ег>ейтн в Оотодко*; положение. Вдох (ум, 

^ѴкічоДйл. Упряжыеліко яс-т де-тся в нсд-Тениоы темпе. Певторктъ 
12 рка, Дыханіе глубоі»*, согласпьаккм о движениями. 

яо^'Данг. Сделать 8 по-іудркссдйнчи. 

Ушм^оиЗ еп Р 4№ч.-7. В яехбднаьт иыижиии и во время яміщл- 
днкия тар-ажквиНЯ держать рука *а. голоаок (ем. рис, о#}. 

6. Поскони 

ЯёлихТДО яолажечм. Стоя. Руки яд поясе. Вдох '.ряс. 
Вцнолнѵны. І. Прыжком поста НИТЬ аоги врааь на ваиуяну іьтеч, 
Я Прыжкам Еюстнаить вогн имеете, 

ЛяммиЯ, Лоском диіаюгся м> коски* «мягко* и 
ия яыеоту 5—Щ см пт спіпв. ТчМй быстрый. Сделать ® ЮСИЮШ 
р 30 секунд. Дыхание вес время 1™ и “ е Р™ * гЛ ^"' № ™ ив 
ОбляачскямД й-ддилиг, Сды*ть 30 ОН»ич в* и 1®«мв 

‘№сте. 
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Угн^цмріыг! вариант, Сделать ІІ^О поско-кОв э течение ОДДОЯ ми¬ 
нуты 4 псекОхя іііігзі рмесге, 4 ласкова нл лрлваА когс» 4 ік^к&ад 
на л едой ]ю“с н плавь 4 родоокз иа двух нагдх, 'Продолжатъ в та-' 
нзЛ ж* иоследоБяты]ьнасів г 

Даенздцатое упражнение ходьба 
^стойкое палахенім. Стоя. Руни ня поясе. 

і$ы№іл*на.з, Кодьба обыкновенная н с поднк»аі<иеи расслаб¬ 
ленных рук впер-* при глубоком вдО^е (рне, № в 81) н опусканием 
•ёх.-гри выдохе. 

Эбаивкдд. Тепл ходьбы нсдЯйпный, есгептвсіппій для мияната- 
.МЕГося. ДихпЕне полное-» глубокое» сшляіісіЕаішов с, дпкженняНН 
рук» Продолжительность ходьбы ВД—50 сек, 

лодидил', Тіодьбп с о-тнсусмшеи лентой нзэад ПОН 
ВдОзіё л умеренным дввлМНВйФ их вперед при выаохе. 


Тринадііатод . упражнение — дыхательна* улражнепие 

Исходное волоягелне. Стоя. Ступни на ширине вл*4, Руни а 
№ЮЛоий» Плох (з>не;-6Э), * 

ВыйолйСіЩтг. [. Ойѵщгть руки вниз, Голову мЖМЫМ- щанлоэнть 
впор’ы» Выдох {рпс, г аЭ>. 2» Возвратиться а исіоддое положение. 
Вдох (см. рис. За). 

У лазания, Упражнение делается * медленном темпе, плалйО» бед 
напряженпЯ. Нужно стремиться по микоилоСтН. э) йФОДЭбята. мышцы, 
Повторить Э рая. Дыхпнкь глубокое; сиютаКИИ&Хй о дяиженяямл, 

1 ЕетьгрЕіаацатое упражнение—дыхательное упражнений 

ИіХйдяае яйтдагачиг. Стай. РѵЯі вдоль туловища, Еыдож 
{рис. 84}. . . 

Йъір.о*нен\і?. I, Поднять руин вперед, Вдох (рне. 88}» 2, Поднять 
руин війфх» Продолжение здояа (рЁіс, ѲС). о» Рлевйсін руки в 
етодозітт. Выдох {рйд 3?}, 4, Опустить руки нннэ. Продолжение 
РЫДбЧа (см. ряс. 84}, 

Утаение. Упражнение дедаетса кмкгаО®» бвзости Подокно, в ЧДЛ- 
іьеинсім темпе, плавно, 8 раз. Дыхание глубокое» сочетавшееся 
дджеаиями, 

ОЭлеавегоигі* вар(*&&. 1. Поднять руин с стороны и зверя. Йл-еи 
( ей. рме. 87 и Э§). 2, Ооуеткть руия а стороны п вниз, Выдох (см. 
рне. 67 И 54), 
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Первое: упрпжаЕннс — потягивание с дьижешимя руі 

Исходное пйдсййінК*, Стой. Ступни имеете. Пальцы рук шлст«Щ 
и ер ед корпусе и. Выдал (рісс, ЭЭ->, 

Вмгі«дяеи№& I. Без раазддпеяля тевльД+т поднять рута в»е|м{, 
Голоьу поднять вверх. Потянуться. Здал (ряс, Щ. 2. Перейти & 
нскйшм пиложенае,’ Выдох ѵ~ѵ. ряс, Н#). 

Указали*. Упражнение дцаЛся в медленной: «иие. Мышцы 
корпуса а рук напряжеим. Помиритъ 5 раз. Дыхание рйвжмсСрийе, 

Убл^і-ьсмнйіД вариант. Пзлыш руй н* сплетены, Иодвнмаяиі! 
Зря МЫЛ рун ІИ!при И 1)ЯК|!Х Я ОПуіЮІНИС В ІПХБІШЭС П&ЖШеПП. 

Усиленный, вариант. Во время цотлгчидичМ авер^ приподняться 
43 К 07НК. 

Второе урржжн^мЯ* “ Нруі С-іОе Д*ИЖе«К€ одгсой рукой 

Исходим пол-ожение. Стоя. Отупив Яя я Ираке чачи. Плавя руП 
на язям. Подвал рука егтаедеаа назад а сэерх, плоть 4К1ТИ Я ку¬ 
лак. Вдох (рнс. ОД. 

Выподаечие, Ксуговы* движенія врзвоД рукой: яя.-ілл, дика, ык- 
рец, вверж (рПц. УІ). 

Указания, Упражнение ДЕлаеісИ в средник тепла, достаточно 
аяарп-.чн.*. Сдалвіь Еѵ кругозкг деяжеііеі- Правой вунОЯ, а затчч 
10 крупныя движений лёвой рукой Лри вддоменян правой руки 
яе поясе, Дыіенпе равномерное. 

ШлеЛйТм^іЗ ^арыйгіт, Донжени* двдіются менее вперта* 
Книгъ не ската б кулак. 

Урчдешійй йцркачт, Во время двяженігн руки сякну пперх ярк- 
ИЮІИГГЬСі Ля цшжн, л затеи при движении руин назад я вала — 
опуститься ая полную ступню. 

Треть* упрлЖ ікиКс — С-гкйз к не рук в упоре 

Иіхадязе положение, Руки опираются кз силены? стула. Нкл 
отодвинуты налад *т пула на один- полтора -нага, Но?н я корпус 
накопятся на одной прямой лкийы. Вію* (рнс. К?), 

Вылл.-ждене, !. Согнуть руки б лонтсаык суставах. Голову По¬ 
дернул» Міряео (прп УКДуЮЩЕМ О НОаЯНН Лдрсрнуіъ ТСнЮЙу влево}, 
Корпус ЛрЧИоД. ВшДО (рне. Ш). 2. [ІерЁЙТн а неходко* ЛйДйИеНЕ*. 
Вдоз (см, рнс, 92), 

Уюцгфічя, Упражнение ДаЛЗеТСИ и кеДЛЁПЫОм ТОЫПе. ПовТОфИТЪ 

В раз. ДыЖАНяе равномерное. 

МмечокншЛ вариант, В ндхсл-юм поло женин опереться рунами 
о стелу илк о *Ю№і’йн&? предке? Да ьчоотД плеч а отодвинуть «*1 
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Из й,“н:і агар мазал, а а Лем сгибать и разгибать руки а лоягіРы* 

Ччгміад. 

Ус4ыа*лгіЗ яяралчт. Рукк посглякть ч-г: пол, л ноги отодвюгутв 

назад яані-і ольм>, чтобы корпус был примой і> одной клѵсзепті с 
яагамч), ПгкВаниь я рлагиЛлнне руК в ДбИйіЫС еуотавэх. 

ЧетьерУо? уирашйешйе — іяржсдтшс с отягощением гвгнвша 

Исходное пилотные. Стоя. Пятки вместе, а йосля врозь, ?ухи. 
согнутые в локтях, держат таигсДн около ім&ч. В я пт: і[ р н-". 94). 

ВйЛулкелдат. |. Глубок* гірксееть. Г'уни ьынрянять аверя. ВыДод 
Српс. 9&). 2. Перейти и ЯіХоДна€ Л*Д*Ж'ейЯе, ВД'ІЯ {ем, риД, 04), 

Указания, Упражн^нпе делается ь мт-д-шіаом тентте. Повторить 
в рай. Дыхлпне глувшмч, ранлюжернод, 

Йх-тсгчелчий ййрапкг, ДпижЬічгн дела нлиц бтд гавтолеА, 

Уі’[іл^яя«гі рндютьг. I. Глубоко присесть, Руки выпрямить вьерл, 
В«док (ряд, 95). 2, Перейти и чскодНОе пйяткекид. Елок (ом, 
рис. 54), 3. Глубоки присестъ. Рукк вштряннтъ в стороны. Вида* 
{рнз, 96), 4. Лтреі-Ътв в исходное положение. Вдох {см, |інб г Н4). 

Пятое упрпншенне — здзпженны дровосека* 

Нсхпдте положение Сда. Ступнк расставлены шнро плеч. Руип 
яад голове й, пдльоы сплгтсыь, Голода подмети впер* Едпх 
ірпс. 07). 

Выполнение. 1. Рынком квнлтнть- корпус н голову вперед с 
Шяі. Руки мл ион опустить вниз. Ей дои (ртк. ЭД), г. Плавке иереі- 
ГН д исходное положение, Вдох {ск. рнс, 97), 

Уклаешил. I І-ерван часть упражнения делается быстро и онтрткч- 
но, д пторпя ^возвращение в исХйдкве положенно) медленно н 
плавко, Повтор ітти 6 рва, Дыхание глубокое, сочеддрщ«сД с двк- 

ЖТсЫйлш. 

й^дегчедлыіі допинг, ДяянЗипя делаются нс энергично, 

Лі’КЛіЙАЫіі йорштг. ДВКМКЙІЧМ делаИчеи, д*ржн д руках гйК* 
•падь. 

Швеійе. упраанишв — ікк.юны с ЯонітюТОы корпусе 

Исходное пюдажіедліг. Сто*. Ступки расставлены шире плеч. Ру. 
кк подпеты і.і стороны. Ладони повернуты линз. Плюя (рис. 90). 

ВыллАНеног. 3, Наклонить корпус с-перед-с-ква а поиернуп. его 
ішепо. Коснуться правой кисть» коска дезой ноги; а левую пуиѵ 
ответ гн казал у пзерж. Сижок (рис, ИМ). 2. [|«реЯтн в к: к од ко: гго- 
ложенпе. йдо* {сьг. рис, Щ . 3 и 4. Хе яте деиіжгыеія даьежть в дму- 
ауго сторону (рис. 1 (11). 

Укдаыкнд, Упражнение делаете* » медленном темпе, Нвиапря- 
жеігагф. Отелить іы В наклонов п каждую сторону. При идкоипа* 
Корпуса ногн яе сгибать а коленных еуетавак, Дыкдііиь равкокеплОс 
к глубокое, 

Облегченный варьян ?, При наклоне корпуса достать кистью на 
носок, а колено. 

Усаленный вариант. Пню тс редки* попорота корпуса при согну - 
гам его подожеиин, без □ереходд между педоротаѵн д выпрямлен- 
тче положенно. 
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СедмкТ* уі^ижве-лн* — «четапнв молота» 

Исходной пвашшц.Снц; Стуипк рзсставлиыы л-нрг плеч, Ру. 
кад головой, п*л.ыіы сл г тетйвы, Гопов* ііодпі та вэе-рн ЕСоЬвѵс 
огнлоигч н повввлуі- назад н ЗЕрзво,. Ндол (р*е. ІООД. 

йьявддчвкие, Присесть, Перевести центр тяжктн.на лемую когу г 
дорпу-;: в^ююмйте. вперед к затем, влеро- Руки слгЛувт за когшу- 
й>м адіал (рне. № в ЛЧ). Эагск выпряміщ, нол( іг корпус. Г|он«. 
рлті> корпус плево к немного ЕШаД. Рул», следуя за шэрпуеон- под¬ 
нять вдерк-тытею и назад, Затем весь щгкл дімгмсецщ'і нвчныается 
скачал*, как при нетипші молота. 

Указания, Уігрпжнекко- делая сн я медлеккоіг твиле, ' ИНняснв- 
ікють .дькяігчий еря.твяе. С А^ТаТъ 8 круговыя дпнжеккй. Дыхание 
равномерное я, со дои МОмяостн, глубокое, Пойле этого упоаждеда^ 
целйаооорааво отдохнутъ 10—20 секунд, тмубиит дыі'да > 
ОйЩиеянмЙ йорыанг Делать лвнзлення, не сгибы нот. 
Ученный. вариант. Лмить двнжеккн, лержа в руха* гантель, 

И*с ьм&й упражнение переход п аоаоженнй лежд в полоцкие сидя 

Наложат*. Лежа л а спине. Рукк выпрямятъ за голо- 
воИ-. Своя (рас. г ' 

Выполк гиад. I. Взмахом перейти в полонс-ени® сщщщ И достать 
кіктйчи .втеки наг. Выдох (рис, 106?, 2. Плавно нерейгл в исход- 
кте полажекке. Вдох І'см г рве. 105). 

У*4№щя. Упражнение делзегел а тмджыіном темпе Повтора гь 
в рвд Дічхлнне рилпикернст, сочетеазшееся с дявд-ечиимн 

Облісчоьіый вариант. В ш-ходнон положен та руяк дытіпіуты 
вдоль туловища. 

Усдыегѵчыіі? одрщргг. Движений дел пипса, дер*з ч рулах гнмкв- 
сткческува пздяу нлк мяч, 

Деантое упражнение ш «угол гложввшнеь» 

Нс-КодШе поліш-і'кке. Лежа м* сплке. Рухлми езнтьсн дз изго¬ 
ни нущвтгл. Идол |>не. [07), 

Еия.&.^і*ы*в^ I. Подтип і. мнимые нпгіт, а затем и гав авеих т^і* 
-Гѵ-Оы НОЛСЙН иммьеилакь 1ф*ТПр грЯГ-ры. ЁіЫіДОК ГрнС *2 Лс. 

рЫітп ѣ клади» положение. Вдох ^см. рис, 107).' " ' ’• ' 

й делается в моленном тейпе, Повторить 

в ра:Л Дыяакме заіуйоков. ижетеюшетея е движениями, 

ОшнмеЗ вариант. Ноги поди имя нлтя до прямота утла оо 
чтвошенч» я туловищу. ... 1 

Усиленный вариант. Т* же лвл.жеккя делаются, ше держась ьѵ 
квнк за лакдовн кушетки, ' ' ѵ> 

Десятое упражнение ^яругоные длиженкк ко глин 
Ии&Ьте тх>*пжгнмр_ Ле«л нз -самче. Рулим н паяться за иэ<№ 
?р»с Р 1йІ7 еТ:,!И " 1рЯМІіе: КПП1 гіа ^ оі купит, 

Йычьцтше. Двлатъ крултые двнжеігкн коганн— ігошвжк апн- 
оопагьт по ей духу круг* радиусом ад ск і.рнс, ]Е(». Нтекк Следуют 
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гасрл, еярадо, вица, алево а в ййХОЛВЛ положение. Затем адвл 
днижедяй наянидотся мщъ, . _. , 

Утончил,. Улранятине- дедг^тсн в ийд/ійЖнМ- -темпе, Сделать 
[О круговых звкп^еііий а явдрвіігеНіІР- ячвкиіой. етртлкЯ*; оГДОДііуть 
10— ЙО. сскуіы. я затем сделать ір йрртйвыі движений э обрДЯІОИ 
НйНанъпЕндн, Дыхание радапиерам; : 

Оола4с*оолЛ вариант, Круги делать рвднутом 20 «и,- По 'Ь < иру : 
гоя в яямду» №>|ИУНУ. .* 

Усиленные яодщштг, Круги дёлэтъ рддаусш 70. ем, Сдмінь ло 
Ю крупа Я Ф$е стороны бса о-ТЛкТК Я. 

тчмч д* уі?р«жиькмя~іт®д'вр!и;ылілі(<і млча 

Исходное положение. СтдЯ.- С-туотш на ширите илеч, Карлус Еіа- 
ялоииг плеред. Р?И! держагт набивной мяч: нннзу., Выдох (]№■ П I >. 

Вылв'лчалдг. Пгщйрдеываккв кянл вдсрх и дпала его двумя ру¬ 
ками (рмс,. 'ІЦ2 н 111)4 

УнЛпда*. Уаражяеита дв-даШта д я«делЕ(ж теме. Движения 
ча напряженные. По-яброевіь ч лойиать мяч 10 рл& Во- время под¬ 
брасывания делается вдо*, в ов время ловли йьгд-оя. 

ОблеаиечммД н&рааыт, Подбрасывания л ЛИЛЯ мяча вез наклон 
нФз иойпуса, 

Усиленные мривиш. 1, Толчки и*ч а »ш руками от гоуяи и 
Лйялі его о пуишве оріггеданяем (рис. І13 л ІИ) *як %. 
мнил одной рукой сбоку в ловли его двумя рукаыя (рнк. 1 ІОч 1 І> 
И 1:17) или 1 Брснжи мяча одной руЮй ебму я ловля ею. двумя 
руклик {ряс, На, Ш "н І2С),. 

Д*е*адчдтое упражнение — 5ег «Я* дрыжня 

Йыжычсмтлг. Бет ш месте ига с юереявлжеЕчем вшерад В «Че¬ 
чне одіьоГі инвутн (ркс. 171), 

У мм шя. Бег- делается в течи# ІЙФ ыі а га* я одну минуту, Глу- 
(1п;<ос дыхания; ил 4 ша*в вдох и на 4 слита шадох. 

Облаченный вариант. Бет в тетіение 30 секунд иля $0 принят 
я 30 еечуМл. Прыжком вогн врозь (рі#с. 122) расставить студии 
шире плеч, а затек ярыжном соединить их вместе. Глубокое радѵ 
Ч ігм->пе дыхание. 

Упм-см**? иорнанты, I, Прижал с МВДГХ ь высоту {ряс„ 13Й, 
Ій и 125), в течение " КШіуШ 15 прыжша вля 2. ПосЛйКЧ и ияе- 
іиі.і: 3 минуты с различным к донмеднякя вог- (рис, 122 в [2б| 

ІршйДдвтое упра-жигимг — ходьба 

Выполнения, Кольба сбыт,ковена эи, да иоЯ« и с дйлженяЯма 
р*СсЛ*Сяытах рун (си. ркс. БП. 

Унятом, Кодьйа в спояойшж, кггктагаі н*м для заанйахэВДяТн 
ее, темпе в тЯчоанЕ $й—ЭО секунд. 

Четырнадцатое уврожікис — дыхательное упраашшите с 
«группгсроЕИіяй» 

Нсхо&юа положение. Стоя. Отугига зга щкріпіе □ле'і. Ря«УіібД№ 
ные рукк иодаяш вверх. Вдох ір нг. Ш) у 

Выяолнаиле. I. Пдааио Ярчсесгь, Рунн я корпус раСенцЯяенно 
с^густщь иииі, Выдак (рве. І2Й). 2. [Ілллвп ке^еитн о жиджи йб- 
ЛОЖРНЧ&. Влкя (си рис, |ЭТ), 



т 






'^інадмія^-Уіфяліиеііііе л«і№Ся а нсдвскяод иміес, 8 рва, Ёее 
•иннаияе обращая® гаа «мнгіютъ» двллеичЬ рлсслвйлміл* икОЛі 

и іа'д-.іуфййог; рнтмнаяо® ДыійИне. 

ОйлвЛййгіыФ йарщтлг, /іакжиьки лелпчт:н йеі приседаний, 

Ля/ГСІАЦВТіН; упражнение — Дйкятедьнм упражвеян* 

■Инходнис положтт. Стая. Студни на ширин* пл-сж Ненязпя- 
яЛвігые руин, подняты и стсрОЗЫ. Вдснс (рис. 125), 

Ёшк!,і^мііз г 3, 13-е бол питой и±к#^ Минуса , вкерад л тир гетить 
р&сслаЛлевиыв руки перед грудью. Эы^ок (рис. | ЭР). 2, Плаьлгт 
□ервйіп 3 нслйднпе пмнтнш*. Ваол- (СМ, рпс, 123). 

Указания, Упрлжиеинс лглнсГгл и *мл*инон т*кяв„ А ррл. Деи- 
*снин одйць длаккио, Мышцы рун рнслн&тень, Вм ишчвиае ой- 
ра шлется ня ■ сщищіцое, -луйсіжю 1 дылянл*. 
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